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EN VACACIONES ES IMPORTANTE PREOCUPARSE DE LA SALUD MENTAL,

Especialista entrega tips
para cuidar salud mental
en las vacaciones

APOYO. Psicologa del hospital de Chilldn
apunta a establecer limites.

Il un l'[]LlIldCl que opera
E en “piloto automatico”
detenerse y conectar
con el presente puede marcar
la diferencia para el bienestar
mental. El descanso represen-
ta una oportunidad Gnica para
cuidar la mente, pero desco-
nectarse del trabajo y planifi-
car actividades que pronmie-
van el autocuidado son esen-
ciales para lograrlo.

Pamela Silva, psicologa del
Hospital Clinico Herminda
Martin de Chillan (HCHM), des-
taca que las vacaciones no son
solo tiempo libre, sino una he-
rramienta fundamental parael
bienestar emocional. “Descan-
sar no solo disminuye el estrés
y la ansiedad, sino que tam-
bién mejora la productividad,
fomenta la gestién de emocio-
nes y almenta la autoconcien-
cia”, senala.

Para garantizar un descan-
soelectivo, es lundamental es-

lablecer limiles claros con el
trabajo. “Evita responder co-
reos o atender asuntos labora-
les durante tus momentos de
desconexion. Ensu lugar, prio-
riza actividades de autocuida-
do como la meditacion, los
hobbies, disfrutar del aire libre
0 pasar tiempo en familia™, en-
fatizd la profesional.

Si bien viajar puede ser par-
te de las vacaciones, no es indis-
pensable para cuidar la salud
mental. “Reunirse con amigos o
familiares, practicar yoga, bai-
lar, leer o dedicar tiempoal ocio
también son apciones valiosas
pararelajarse”, sugiere la psico-
loga. Ademas, destaca que este
tiemnpo es ideal para explorar in-
tereses y descubrir nuevas pa-
siones,

En tanto, para quienes de-
ben trabajar durante las vaca-
ciones, la especialistarecomien-
daevitar la sobrecarga laboral
mediante limites claros, 3
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