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Expertos aconsejan anotar las cosas
por hacer ante el estrés de marzo
Hay que diferenciar lo urgente de lo importante, así como evitar responder mensajes y correos fuera del horario laboral.

V. B. V.
Medios Regionales

a vuelta a la rutina, las

responsabilidades la-borales y familiares,
junto a las exigencias eco-
nómicas propias de marzo,
puede conducir a muchas
personas a una sensación
de agobio.

La psiquiatra y directora
de Medicina en la Universi-
dad Andrés Bello (UNAB),
Cynthia Zavala, llamó a
"ser conscientes de que es-
tamos lidiando con mu-
chas cosas a la vez", por lo
que "tener una mirada
compasiva con nosotros
mismos puede ayudar a ba-
jar la ansiedad".

Para esto la docente su-
girió ordenar y clasificar
las cosas que hay que ha-
cer: escribir "listas es una
estrategia sencilla, pero
muy efectiva. Nos permite
visualizar todo lo pendien-
te y diferenciar entre lo que
es urgente e importante, lo
que puede esperar y lo que
no requiere atención inme-
diata".

Este ejercicio no solo
ayuda a priorizar, destacó
la médico, sino que tam-
bién "reduce la sensación
de caos y sobrecarga".

SHUTTERSTOCK

LAS LISTAS "REDUCEN LA SENSACIÓN DE CAOS Y SOBRECARGA" AL RETOMAR LA RUTINA.

NOTIFICACIONES
Este escenario es agravado
por las continuas notifica-
ciones para responder
mensajes y correos en todo
momento, a veces en algu-
nos casos más allá de la jor-
nada laboral.

"La tecnología puede
ser útil, pero también escla-
vizante. Es importante es-
tablecer límites, como de-
sactivar notificaciones la-

borales fuera del horario de
trabajo, para permitir una
desconexión real y un me-
jor descanso", indicó Zava-
la.

"Aprender a decir que
'no' y respetar los tiempos
de descanso es fundamen-
tal para mantener un equi-
librio emocional", dijo la
académica, y así rendir me-
jor tanto en el trabajo como
en la vida personal.

DOLOR FÍSICO
El estrés no afecta solamen-
te la mente, sino también
el cuerpo, a través de "con-
tracturas musculares, do-
lor de cabeza, bruxismo y
alteraciones del sueño". Es-
tos "son signos de que nece-
sitamos parar y gestionar
mejor nuestras emocio-
nes", destacó la psiquiatra.

Frente a estos malesta-
res, "realizar actividades

que nos recarguen energía,
como ejercicio, técnicas de
relajación o compartir con
seres queridos, es funda-
mental", afirmó Zavala, ya
que "son momentos que
nos permiten seguir fun-
cionando de manera ópti-
ma".

No obstante, si los dolo-
res corporales, así como el
agobio se intensifican y
afectan la calidad de vida,
impidiendo conciliar el
sueño, alterando la alimen-
tación o generando una
sensación de cansancio
constante, la docente reco-
mendó contactar a un es-
pecialista en salud mental.

Aparte de atención en
centros públicos y conve-
nios de pago a través del
Fondo Nacional de Salud
(Fonasa), el Gobierno cuen-
ta con programas telefóni-
cos de atención psicológica,
entre ellos Salud Responde,
en el 600 360 7777 y Salu-
dresponde.minsal.cl; ade-
más de la Línea de Preven-
ción del Suicidio, al marcar
*4141 durante las 24 horas,
los siete días de la semana.

CON NIÑOS
Ante el cuidado de niños y
el regreso a clases, Zavala
recomendó que "si hay

Aprender a decir
'no' y respetar los
tiempos de
descanso es
fundamental para
el equilibrio".

Cynthia Zavala,
psiquiatra.

otra persona que comparte
la responsabilidad, es im-
portante que ambos se in-
volucren de manera equi-
tativa".

Para esto, la noche ante-
rior hay que "dejar las mo-
chilas listas, uniformes
planchados y las loncheras
armadas, lo que puede ali-
viar significativamente la
presión matutina", mani-
festó la especialista.

También instó "darles
(a los menores) responsabi-
lidades acordes a su edad,
como armar su mochila o
elegir su ropa, no solo les
enseña autonomía, sino
que también reduce la car-
ga para los adultos", desta-
có la psiquiatra. @

Académico entrega tips para la
compra de útiles y uniformes
El miércoles 4 de este tercer
mes del año comienza ofi-
cialmente el año escolar en
Chile, por lo que para este
fin de semana se prevén fi-
las de padres y apoderados
en busca de uniformes y
materiales, sumadas a, en el
mejor de los casos, ahorrar
un poco, ya que el Servicio
Nacional del Consumidor
(Sernac) reportó diferencias

de precios de hasta 3.500%.

El académico de Ingenie-
ría Comercial en la Universi-
dad de Las Américas (UDLA),
Ricardo Durán, para contri-
buir a la economía familiar,
aconsejó "no comprar toda
la lista de útiles de una vez si

no es necesario", ya que
"muchas cosas pueden con-
seguirse más adelante con
mejores precios, e incluso es
posible que nunca se usen
durante el año", como a ve-

ces quedan materiales guar-
dados en los escritorios.

Otra sugerencia del do-
cente fue "evitar comprar
los uniformes demasiado
pronto, ya que los niños pue-
den crecer". Por ejemplo,
ahora que el promedio de
temperaturas en la zona
central bordea los 30·, qui-
zás no sea tan buena idea ad-
quirir un abrigo escolar, por-
que la talla del estudiante

puede cambiar de aquí al in-
vierno. Obviamente, es algo
distinta la realidad para el
sur del país.

Durán también reco-
mendó "cotizar online y com-
parar precios entre grandes
tiendas y comercios más pe-
queños". Con este objetivo,
el Sernac presentó hace
unos días el "Cotizador de
útiles y uniformes escolares
2026", en Sernac.cl/app/coti-
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HASTA 3.500% DE DIFERENCIAS EN PRECIOS DETECTÓ EL SERNAC.

zador-escolar/.

La herramienta gratuita
incluye más de 150.000 pre-

cios de 60 librerías y super-
mercados a lo largo y ancho
del país.
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