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OCartas 
Trabajo y la vida familiar 

eseñor director: 
Conciliar la vida laboral y perso- 

nal, más aún cuando los hijossalen de 
vacaciones, puede llegar aser unes- 
trés adicional para los padres que no 
pueden pedir vacaciones en invierno, 
nitienen redes de apoyo para poder 
dejarlos conalguien de confianza y no 
tener mayores preocupaciones. 

Si bien es cierto que actualmente 
muchos tienen la posibilidad de hacer 
teletrabajo, aveceseso mismo pasa la 
cuenta cuando deben duplicar esfuer- 
zos parallevar acabotodos los queha- 
ceres diarios que esto conlleva. En 
tanto, quienes deben cumplir horario 
de oficina, generalmente terminanes- 
tresándose por tratar de “cumplir” 
con los más pequeños y entregarles 
tiempo de “calidad”. 

Eseconcepto de súper mamáo pa- 
pá, tratando de correr para rendir en 
eltrabajo, la casa y con la familia, sim- 
plemente es un desgaste para cual- 
quier persona, que puede desencade- 
nar estrés, mal humor o debilitar su 
estado anímico, lo que finalmente no 
vaaserbueno para ninguno delos in- 
tegrantes del hogar. 

Pero entonces, ¿cómo podemos 
conciliarla vidalaboral y familiar, más 
aúncuando los hijos están de vacacio- 
nes? Realmente no hay una fórmula 
perfecta: cada familia es distinta y lo 
que funciona para algunos, puede que 
únoresulte paratodos. Entonces, lafra- 
seclave es, simplemente, conocer las 
posibilidades de cada uno para saber 
hasta dónde podemos esforzarnos y 
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noterminar enfermos. 
Muchas veces, por temor o desco- 

nocimiento, los colaboradores no se 
acercan alasjefaturas para ver si exis- 
tela posibilidad de lograr un acuerdo 
laboral por algunos días o semanas. 
Actualmente, muchas empresas flexi- 
bilizan sus horarios, además de per- 
mitir salidas más temprano, que pue- 
den luego recuperarse durante los si- 
guientes días. También existe la posi- 
bilidad de adelantar algunos días de 
las vacaciones de fin de año, o coordi- 
nar un sistema híbrido: media jorna- 
da presencial, y luego desde la casa. 

Si bien es cierto que lograr equi 
brarlavida personal, familiar y profe- 
sional puede ser un verdadero reto, 
los beneficios pueden ser muchos: no 
solo crearán recuerdos felices, sino 
que también ayudará a mejorarla co- 
municación y permitirá fortalecer los 
lazos familiares. 

   

Rodrigo Correa 
psicólogolaboral 

fundador de Valora People 

Violencia escolar 

Señor director: 

8.500 denuncias en un año por 
violencia escolar-y enaumento-esun 
problema que debemosabordar. Pro- 
ponemos que al debate legislativo so- 
bre la Ley de Convivencia Escolar se 
sume activamente como parte de la 
estrategiala transformación de patios 
de cemento en espacios de juego en 
contactocon naturaleza y con estrate- 

gias para la gestión de la convivencia 
enel recreo. En10 años transforman- 

do patios escolares y la cultura de uso, 
yason numerosos los docentes, soste- 
nedores y estudiantes que han eviden- 
ciado el positivo impacto de estos am- 
bientes de aprendizaje en la reduc- 
ción de este tipo de incidentes, y que 
hoy acudenaellos para promover que 
losestudiantes sesientan más seguros 
para jugar, hacer amistades y apren- 
der. 

Marcial Huneeus. 

Director de Innovación Social 
Fundación Patio Vivo 

Lasalud del corazón comienza 
mucho antes de que aparezca 
una enfermedad 

eSeñor director: 

Agosto es el Mes del Corazón, una 
fecha queen Chiletiene unaconnota- 
ción especial. Es un llamado a tomar 
concienciasobrelasalud cardiovascu- 
lar, una de las principales causas de 
muerte en nuestro país y enel mundo. 
Pero también es una oportunidad pa- 
rair másallá de los exámenes médicos 
o del control de factores de riesgo, y 
hablar desalud ensusentido más am- 
plio. Porque cuidar el corazón no es 
solo cosa de médicos. Es una tarea dia- 
ria, personal y colectiva. 

En Fundación SOCHICAR cre- 

emos que el bienestar integral es la 
mejor forma de prevención. Por eso, 
este año queremos invitar a reflexio- 
nar sobre los 8 componentes de la sa- 
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ludesencial, un enfoque que conside- 
raala persona como un todo: cuerpo, 
mente, emociones, entorno y propó- 
sito. Estos ocho pilares —físico, emo- 
cional, mental, social, espiritual, ocu- 
pacional, intelectual y ambiental—no 
soloinfluyen en nuestra calidad de vi- 
da, sino queestán profundamente in- 
terconectados con lasalud de nuestro 
corazón. 

Sabemos, por ejemplo, que man- 
tener una buena salud física median- 
te el ejercicio, la alimentación balan- 
ceada y el buen descanso ayuda a re- 
ducirla presión arterial, el colesterol 
y el riesgo de infartos. Pero ¿qué pasa 
conlasalud emocional? Elestréscró- 

solo acompañara quienes ya han teni- 
do un evento cardiovascular, sino 
también educar, sensibilizar y promo- 
ver una cultura del autocuidado des- 
deetapas tempranas. 

Queremos llegar a más personas, 
amás familias y a más comunidades 
con un mensaje claro: un corazón sa- 
noseconstruye todoslos días, con de- 
cisiones conscientes, afectos verdade- 
ros, espacios seguros y propósitos que 
nos muevan. 

Porque la salud del corazón no 
empieza cuando algo falla. Comienza 
muchoantes, en cómo vivimos, en có- 

monos cuidamos y en cómo nos rela- 
cionamos con los demás. En SOCHI- 

  nico, la ansiedad 0 el ai: nto so- 

cial también impactan directamente 
ennuestro sistema cardiovascular. En 

ese sentido, preocuparse del bienes- 
tar mental y emocional es tan relevan- 
tecomotomarse un electrocardiogra- 
ma. 

Además, es necesario considerar 

cómo nos sentimos en nuestro entor- 

no laboral (salud ocupacional), cuán- 

toespacio dejamos para el aprendiza- 
je yla curiosidad (salud intelectual), si 
nuestras relaciones sociales son satis- 
factorias (salud social), y si tenemos 

unsentido de propósito o pertenencia 
(salud espiritual). Incluso el lugar en 

que vivimos, el acceso a áreas verdes 
oaservicios de salud (salud ambien- 

tal), puede marcar la diferencia. 
Entender y trabajar estos pilares 

nosolo permite prevenir enfermeda- 
des, sino vivir con mayor plenitud. Y 
esaes, precisamente, una delas misio- 
nes de la Fundación SOCHICAR: no 

muchísimo peor que cualquiera de 

CAR, comprometidosconse- 
guirimpulsando este cambio cultural 
hacia una vida más plena, saludable y 
sostenible para todos. 

Dr. Carlos Fernández 

presidente de la Fundación SOCHICAR 

El Diario de Atacamainvita asus lectores aescri- 
birsuscartas a esta sección. Los textos debente- 
ner una extensión máxima de 1.000 caracteres 
eiracompañados del nombre completo, cédula 
de identidad ynúmero telefónico del remitente. 
La dirección se reserva el derecho de seleccio- 
ar, extraer, resumir y titular las misivas. 
Las cartas deben ser dirigidasa 
directoradiarioatacama.cl. 
oaladirección 
Atacama 725-A, Copiapó. 

ENX 
HMESACENTRAL 

achoortega Me parecemuy — fideestadita,TOhá HMeSCenwal 
fuerte escuchar a los candidatos ha- (QLuisVeraV Concertados pegándo- 
blar mal dela Concertaciónenelde- — leaCarolina Tohá +tMesaCentral 
bate, cuando vivimos ungobierno — andresamengual Muletno existe 

Loúnico bueno que hizo la izquierda Laactual administración municipal, lidera- 
da por el alcalde Víctor Isla, ha impulsado 
confuerza larecuperación de espacios pú- 
blicos, un desafío importante dada la gran 
cantidad de sectores que por años han es- 
tado en abandono. A través del trabajo 
comprometido de la Dirección de Medio 

losanteriores y que hoy ofrece un 
debate infantil, con dolores de die, 
distintos alo de las chilenas. 4Me- 
saCentral 

“Ojsaramirezg Aratos, pareciera 
que Iván Valenzuela pretendereali- 
zaruna entrevista 4 candidatos l 

losúltimos 30 años fue la Concerta- 
ción. Esparte de los cobardes queno 
defendieron locorrecto en el mo- 
mento en que eranecesario. tfMesa- 
Central 
(Orodrisaav Qué mal formato. Con 
el mismotiempo que llevan podrían p ¿ li mismo tiempoy no moderarunde-—— haberhecho 4entrevistas de 30 mi- 

Ambiente, seestán llevando adelanteaccio- bate presidencial. Asínno funciona. nutos y tendríamos mejor material. 
nes concretas para transformar estos luga- tMesaCentral *MesaCentral 

  resenespaciosseguros y dignos para todos. 
Uno de los últimos avances ha sidolarepa- 
ración de luminarias en la escalinata de JJ. 

(Amonidial18 +MesaCentral de- 
sempeño débil de Iván Valenzuela; 
no obstante, Jeanette Jara sólida, 

(ALegadoBachelet Carolina Toha 
señala que para enfrentar la crisis de 

seguridadse debe trabajar conto 
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