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a estamos en marzo y
Chillan vive el regreso a
clases. Las calles perdieron
lafluidez que disfrutamos
durante febreroylostacos
matinales se hacen presente. Las
vacaciones permitieron descansar
y disminuir el estrés acumulado.
Gozamos de horarios mas flexibles,
de mds tiempo para los seres queri-
dosyde paisajes que nos ayudarona
cambiar deaire. Sin embargo, ya son
muchoslos que se sienten cansados
y se preguntan cémo van a rendir por
el resto del afio.

Las vacaciones ya parecen un re-
cuerdo lejano y la intensidad de las
primeras lluvias nos oblig a sacar
la ropa de invierno antes de lo que
pensibamos. Son varios factores
los que se combinan para hacer de
lavuelta a clases un cambio abrupto
que no favorece nuestra salud men-
tal. Adultos y nifios pasan del relajo
ala presién de tener que funcionar
como reloj para llegar puntualmente
a clases y al trabajo, responder a
exigencias académicas y laborales
yatender las demandas domésticas
que nos permiten tener ropa limpia
y comida a diario.

Si bien los desafios que trae marzo
parecen ineludibles, hay algunas
estrategias que nos pueden ayudara
manejar el estrésy cuidar la energia
para los casi 10 meses que vienen
por delante. La primera de ellas es
reconocer que estas primeras sema-
nas son un periodo de adaptacién
y que el cansancio que sentimos se
puede ir atenuando en la medida
en que nos acostumbremos a la
nueva rutina.

Una segunda estrategia es ser
mis flexible con las exigencias y
expectativas. Es necesario evaluar
si seremos capaces de avanzar en
nuestros proyectos al ritmo que
esperdbamos o si debiéramos tra-
bajar segtin plazos mas realistas.
Lo positivo de estar comenzando
el afio es que hay tiempo para
reprogramar actividades y buscar
IUEVOS recursos.

Establecer momentos de descanso
también es una estrategia que per-
mite recargar las energias y rendir
sin dejar de cuidarnos. El descanso
puede consistuir en realizar una
actividad individual o grupal de
recreacion, ya sea dentro o fuera
de casa. Lo importante es dedicar,

aunque sea un momento, a buscar
opciones. Descansar también puede
implicar quebrarla rutina y reservar
un dia con la menor cantidad de
labores domésticas posibles. Si no
cuentas con esas alternativas, pue-
des descansar haciendo una pausa
durante el dfa, sin mirar el teléfono
u otro tipo de pantalla.

El descanso y la recreacién son
una pieza clave del bienestar. Hay
modelos terapéuticos que proponen
realizar una programacién de acti-
vidades que nos hagan felices, pues
pasar largos periodos enfocados
Unicamente en tareas obligatorias
y desgastantes impacta negativa-
mente en la salud mental. Anotatus
panoramas y no pierdas de vista lo
que te da alegria.

La tarea consiste en vivir este pe-
riodo de adaptacién de una manera
amable y flexible y recordar que es
necesario cuidarnos para estar bien
durante todo el afio. Si los meses
avanzan y sentimos que el estrés
nos sobrepasé, lo importante es
pedir ayuda tiempo para salir del
bachey continuarenla bisqueda de
los anhelos y metas que queremos
alcanzar.




