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VEHÍCULOS QUE SE ESTACIONAN SOBRE LA VEREDA
En la esquina de Juan Bosco con Pelantaro de Concep-
ción, lamentablemente, se suelen estacionar vehícu
los particulares sobre la vereda. Esta situación dificul-
ta el tránsito de los peatones por el sector.

CERCO DESTRUIDO EN ESTRECHO PASO PEATONAL
Complejo es el tránsito peatonal por los alrededores
de la Plaza Perú de Concepción. Un pasillo cercano al
metro de ancho es por el cual deben caminar cientos de
personas. Además suelen romper maderos de cerco.

IMAGEN DE LA CIUDAD CEDIDA

CESFAM Y SAR VICTOR M. FERNÁNDEZ.El cesfam y SAR Víctor Manuel Fernández es uno de los
centros de salud primaria más concurridos del Gran Con-
cepción. Está frente a la Plaza Acevedo.
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COLUMNA Nicolás Núñez
Psicólogo Magister en Neurociencia y

Académico en U. Andrés Bello

El costo de dejar todo para mañana

Según los datos del estudio Ter-
mómetro de la Salud Mental (UC y
Achs), un alto porcentaje de chile-
nos que manifiesta necesidades
de tratamiento psicológico, no
consulta a un profesional, pese a
padecer de síntomas y tener la in-
tención de consultar. Además, los
datos también demuestran que,
cuando se accede a tratamiento,
la reducción de síntomas es signi-
ficativa.
¿Qué nos lleva a postergar la bús-
queda activa de soluciones para
los dolores que nuestra mente y
corazón sostienen a diario?, y
¿Qué conecta la baja productivi-
dad con la resistencia a buscar
ayuda para el cuidado propio?
La respuesta está en el fenómeno
conocido como la procrastinación:
esa tendencia a postergar acciones
necesarias para nuestro funciona-
miento y salud, desplazándolas
por actividades fáciles, entreteni-
das o por simples estrategias de
evitación.
Contrario a la creencia popular,
procrastinar no es producto de la
flojera o de la incapacidad para or-
ganizarse. Es una dificultad en la
regulación de las emociones. Pro-
crastinamos cuando, ante una ta-
rea que nos genera ansiedad, abu-
rrimiento o inseguridad, decidi-
mos "aliviar" esa incomodidad, ha-
ciendo otra cosa. Podrías recono-
cerlo en las ganas de "comer algo
rico justo cuando tienes que empe-
zar un informe difícil; o cuando te
pones a hacer tareas domésticas
irrelevantes (limpiar el escritorio),
para evitar la tarea importante (or-
denar el closet y botar lo que ya no
usas); o cuando te dices a ti mis-

ma/o ·mañana tendré más energía
para empezar a hacer ... dieta, ejer-
cicio, mi proyecto, etc.".
La buena noticia es que la procras-
tinación es un síntoma tratable.
Hoy en día, diversos enfoques tera-
péuticos se han adaptado específi-
camente para abordar este com-
portamiento. A menudo, la pro-
crastinación se inserta en trastor-
nos de depresión o ansiedad, don-
de funciona como un mecanismo
que contribuye a la mantención de
los síntomas y el sufrimiento.
Tratarla preventivamente no solo
mejora la productividad, sino que
libera la carga emocional que im-
pide disfrutar la vida plenamente.
Si sientes que estás postergando tu
bienestar o tu trabajo, intenta im-
plementar estas herramientas ba-
sadas en la evidencia:
1 .- Comprométete a trabajar en
la tarea que evitas por solo 5 mi-
nutos. A menudo, lo más difícil
es romper la inercia del inicio;
una vez que empiezas, la ansie-
dad baja.
2 .- Divide tus objetivos en tareas
concretas. No anotes "Hacer el
proyecto" en tu agenda, anota "Es-
cribir la introducción", las tareas
pequeñas son menos intimidantes
para el cerebro.
3 .- Por último, identifica tus "gati-
llos" de distracción (como el celu-
lar, ruidos molestos, calor) y cam-
bia tu ambiente durante bloques
de tiempo específicos.
Al hacer pequeños ajustes en tu
día a día, puedes ir ganando paso a
paso terreno en tu capacidad de
postergar la gratificación instantá-
nea, y proteger tu salud mental y
tu productividad.

EL TIEMPO

Concepción 11· / 22·

Talcahuano 11· / 21°·
Tomé &: 11°· / 21°·
Cañete 2: 9°C / 22°·
Arauco =\': 10°· / 24·
Curanilahue Co: 8°C / 25°·
Lebu -: 12°C / 18·

EMERGENCIAS
Ambulancias 131

Bomberos 132

Carabineros 133

Investigaciones 134

Emergencia Marítimas 137

MONEDAS
Dólar observado $921,61

Euro $1.068,29

Peso Argentino $0,65

UF $39.841,72

UTM $69.889

EN REDES SOCIALES
@IndapBiobio
Región del Biobío cuenta con la
primera «Sala de lavado y
cardado de lana» con apoyo de
INDAP en Santa Bárbara:
Agrupación Hilando Cullinco

@Sonapesca_cl
Solo en la Región del Biobío,
más de 8.000 familias
dependen del trabajo de
mujeres vinculadas a la pesca
industrial y artesanal, quienes
participan en toda la cadena de
valor ...

@nimbusmeteorol
Y marzo sigue avanzando. Este
lunes 09, Chile amanece pocas
nubes de la Región del Ñuble al
norte, y con un sistema frontal
que toca el país desde el Biobío
y sur.

@MTTBiobio
Programa de @subtel_chile
beneficiará a más de 12.000
estudiantes en Cañete,
Contulmo y Tirúa.

@soyeldieguin
Por cierto, felicitar a Lota
Schwager por su retorno al
Profesionalismo. Un histórico
está de vuelta, y es bonito ver
este resurgir futbolístico de la
Región del Biobío.

@PDI_BIOBIO
En la Región del #Biobío
contamos con dos Brigadas
Investigadora de Delitos
Sexuales.
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