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Titulo: Nara afrontar el estrés de fin de afio Recomendaciones

DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL

Recomendaciones para afrontar el estrés de fin de afo

Entramos al ltimo trimestre del
afio y el cansancio ya comienza a
sentirse. Ademas, de lo recorrido
durante estos primeros 10 meses,
en estos tltimos 90 dias del 2024
se incrementa la carga laboral,
cierre de presupuestos en las em-
presas y se acerca las fechas de los
hitos de fin de afio: reuniones so-
ciales, ceremonias escolares, exa-
menes, amigo secreto, Navidad y
Afo Nuevo, entre otros.

Ante esto, Eileen Green, psicolo-
ga y coordinadora clinica de
ACHS Salud, coment6 que duran-
te este periodo del afio es comin
un mayor nivel de estrés y que es
necesario adecuar ciertas conduc-
tas para enfrentar este dltimo tra-
mo.

“Es esperable tener un cansancio
mayor a fin de afio. Ademds, es
normal en estas fechas hacer un
balance personal sobre el afio vi-

vido”. La experta de la ACHS, sefia-
16 que es importante en esta nueva
conmemoracion del Dia Mundial
de la Salud Mental, “no continuar
en piloto automatico, priorizar
tiempos de ocio y realizar activida-
des que nos den satisfaccion: para
algunos serd mas comodo estar con
la familia y amigos, mientras que
para otros serd hacer algin depor-
te, leer o simplemente pasar un
tiempo a solas”

RECOMENDACIONES

En esa linea, la psicologa entregd
algunas recomendaciones practi-
cas para cuidar nuestra salud men-
tal.

- La meditacion y las précticas es-
pirituales ayudan a algunas perso-
nas a establecer vinculos y restau-
rar el equilibrio mental.

- Cuidar de si mismo y evitar abar-
car mis responsabilidades de las

Con el cambio de algunos habitos, se puede cuidar la salud
mental. Ademas, siempre es bueno pedir ayuda.

que es posible cubrir.

- Planificar las actividades, jerar-
quizar, priorizar e identificar aque-
llas tareas que pueden delegarse o
descartarse en lo cotidiano.

- Considerar tiempo para el ocio:
Estas deben ser actividades agra-
dables que provoquen sensacion de
bienestar en la persona como hob-
bies o pasatiempos.

- Contar con la compafifa de perso-
nas significativas y su escucha acti-
va, pudiendo conversar libre de
juicios.

- Mantenerse activo: Hacer ejerci-
¢io 0 caminar 30 minutos diarios
ayuda a despejar la mente y sentir-
se mejor.

- Dormir al menos 8 horas diarias:
establecer una rutina de suefio que

sea predecible y realizable en el dia
adia.

PREVENCION

De acuerdo con la novena version
del Termometro de la Salud Mental
ACHS-UC, el 60,8% de quienes
fueron detectados con sospecha o
presencia de problemas de salud
mental no sintieron necesidad de
tratarse, lo que se traduce a un ni-
mero cercano al 1,1 millén de per-
sonas. “Es necesario avanzar en
disminuir el estigma y aumentar la
concientizacién de la salud mental.
Es importante educar a las perso-
nas en este ambito para que pue-
dan reconocer cudndo es esperable
ir a consulta con un profesional
para que puedan adquirir mejores
herramientas para hacer frente a
los desafios de la vida cotidiana”,
reflexiona Green.

Como parte de las soluciones a esta

problematica, los Centros ACHS
Salud tienen un servicio de salud
mental no laboral, con precios ac-
cesibles para pacientes Fonasa,
Isapre o particulares. Estas aten-
ciones se enfocan en problemas
concretos, es decir, son terapias
centradas en objetivos y no es nece-
sario estar adherido a la ACHS pa-
ra acceder a una atencion.

Através de esta iniciativa el pacien-
te es atendido por psicologos y
médicos generales (copago bono
Fonasa nivel 1 desde: $5.110 y
$3.870 respectivamente), los cua-
les cuentan con el soporte asincr-
nico de un psiquiatra. El modelo
considera una psicoterapia breve y
efectiva bajo una modalidad de
atencion tanto online como presen-
cial. Para agendar una consulta y
conocer més acerca de nuestros
servicios puede acceder al sitio
Achs.cl/saludmental.
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