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Los tres errores
mas comunes
ante las
pataletas

PEXELS/CREATIVECOMMONS

AssorT

Ajo, miel y chucrut: nuevo libro
explica como la comida puede ser
una buena medicina s
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Los parches que miden la
glicemia se han vuelto populares,
pero no funcionan para todos s s

Compras de regalos,
cierre del afio académ
o, compromisos labora-
les, eventos de despedida

ESPECIALISTAS EN SALUD MENTAL ENTREGAN SUS RECOMENDACIONES

Recta final: cOmo sobrevivir
(sin colapsar) a las seis semanas que
quedan antes de que termine el ano

. GONZALEZ

eacerca diciembrey i se
mira un calendario, que-
dan 5 semanas pora e
legue Novidad y 6
estar ya en el
periodo en que a sensacion do que
falta tiempo y control sobre lo que
ocurre se acrecienta: cierre del
académico, compromisos laborales,
eventos de despedida, compras de
regalos y planific as fie
de fin de ano, entre otro
copan la agenda de la mayoria
Esta época esta cargada de hi-
tos imporant

pa com-
patieroe hbiniala

¥ con ello, el impacto en la salud
fisica y emocional no se hace espe-
rar. “De solo pensar en todo lo que
viene me causa angustia y me
cuesta quedarme dormida o des-
pierto en la noche. Ademis noto
que ando mds tensa, con molestias
enelcuclloola etalla la
abogada Francisca Barahona so-
bre como vive el f

Alos problemas para conc
suenoy la tension muscula
e unir la presencia de alteraciones
petito (comer en exc
poco), asi como falta de atencion y
pérdida de memoria, entre otros
sitomas. "La ansedad y o estés
efectos fisicos, como dolo-
cervicales, de cabeza, tensiona
; bruxismo, molestias
Depende de cada persona y de su

La carga de tareas y de actividades que se acumulan en esta
época suelen venir acompanadas de cansancio, angustia y estrés.

Fijar expe

ativas reales, no sobreexigirse y cultivar el

autocuidado son algunas estrategias que ayudan a evitar o
minimizar el impacto a nivel fisico y mental.

Habito constante

Una manera de prevenir que el final de afio golpee fuerte es
adoptar rutinas de reflexi6n a lo largo de los meses previos.
“Las personas suelen estar en piloto automatico todo el afio;

entonces cuesta detenerse y reflexionar sobre el presente y lo

que se esté viviendo”, comenta la psicologa

reen.

Llevar a cabo estas pausas cada cierto tiempo permite identificar

e nvurh
De igual manera, agrega la

s lp!lll! comienzan a gestarse, precisa. “Darme cuente
gobiada o con algin malestar, para buscar

icéloga Lorena Hermosilla,
vidad

en forma constante y
jviduales o grupales que den

situaciones complejas a las que nos podamos enfrentar”.

“(Con el fin de aiio)
viene un andlis

s, pero
también darse cuenta
de que hay menos
tiempo para cumplir
con propdsitos o metas
que nos habiamos
hecho”.

Lorena Hermosilla, psicologa y
académica de la U. Catdlica del
Maule.

“A la gente no le agrada
mucho hacer listas,
pero al desglosar
grandes metas en pasos
pequeiios y alcanzables
ayuda a generar
expectativas reales y se
evita la angustia”.

Susana Romero, psicéloga clinica
de Grupo Cetep.

nivel de tolerancia’, explica Nathali
Angel, psiquiatra de Clinica Indis

Una realidad que es comiin a
muchas personas: uno de cada
cuatro chilenos (24,8%) reconoce
presentar sintomas de ansiedad y
estrés en los Gltimos meses del
ao, segin el estudio “Termometro
de la salud mental en Chile”, reali-
mln por la ACHS y el Centro UC

aaumentar en esta fecha. “Muchos

cumpliznds 1o q e genera ansie-
di el

al” e funcio-
namiento. “En forma natural, e
funcional; nos predispone a la
cion, a la toma de decisiones
tar alerta. Pero se vuelve toxico
cuando no hay posibilidad de re-
Iver cosas, se pierde el control,
la persona se siente sobrepasada

iaciones de estrés, el orga-
o genera cortisol a nivel cerc-
bral i hormon que ra una sric
de alteraciones, por ejemplo, a nivel
del sueio, cognitivo, metabo

y planificacién de las
fiestas de fin de afo,
entre otros asuntos,
copan [a agenda de la

mayorfa en esta época.

Se trata de “ser compasivos con
nosotros mismos”, dice Green. “Mu-
chas veces la exigencia que nos po
nemos es mayor que a que impone

el re

aprender a gestio-

ones”, agrega Romero,
Autocuidado es una palabra cla-
signar un poquito de tiempo
diario 0 a la semana a actividades
que nos relajen’, plantea Romero.
Salir a caminar, tomar contacto

orealizar algiin pasatiempo, son al-

gunos ejemplos.
Green también sugiere “contar
con n‘dos de apoyo y la compaia

studios Longitudi-

Im|L~ a Zh(l(! adultos, entre no-

viembre y diciembre de 2023. De
Ia s

reen, ps yeo
ordinadora clinica de ACHS Salud,
se trata de un fenomeno esperable
considerando que “este es un perio-
dodeharto ajetreoy, adem:

te tiende a hacer una mmxmn sobre
c6mo estuvo el ano, y eso implica a
veces conectarse con situaciones
quehansido vumplqu\\ o dolorosa

Ce

ero también darse cventa
de que hay menos tiempo para

tiempo para coneretar lo que queria
odebia hacer, complementa i
colog

el sistema inmune, entre otros.

Planificar y organizar

to ocurra o, al me-
su impacto, si e

Hay una serie de estrategias
que se pueden aplicar’, enfatiza
Romero. Una de ellas es planificar
y organizar las tareas, dice la psico-

“A la gente no e agrada mucho
. pero al desglosar gran-
as 0 propositos en pasos

de perso on las
e e Dilells eISAF, resoloer
problemas o propiciar vivencias
placenteras”.

r fic n de aio
steras también es una alter-
nativa para lograr mayor bienestar,
reconocen las entrevistadas. Ade-
mis de no salirse del presupuesto,
seevita el estrés asociado ala com-
pra de regalos.

Asimismo, dice Green, junto con

acciones que ha m
trado ofrecer beneficios significati-

lad Hacer de-
porte siempre serd un factor preven-

pequenos y ayuda a
generar expectativas reales y se

Delamano conlo anterior, agre-
el “aprendera poner limites

et l)cp.xm\mmm de Psicologia
de la U. Catdlica del Maule,
El nivel de autoexigencia tiende

tante tener flexibilidad, no autoexi-
girse ni culparse si las cosas no re-
sultan como se esperaba’

de me-
spiracion (disponibles
en apps y YouTube, por cemplo).
asi como actividades en la esfc
de lo espiritual, también ayudan a
sobrellevar de mejor manera la
carga de estas ultimas semanas,

www.litoralpress.cl



