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Frente al estrés de marzo, aconsejan anotar las cosas por hacer

Frente al estrés de
marzo, aconsejan anotar
las cosas por hacer

Es necesario diferenciar lo urgente de lo importante, asi como
evitar responder mensajes y correos fuera del horario laboral.

V.BV.

a vuelta a la rutina,

L las responsabilidades

laborales y familiares,

Jjunto a las exigencias econ6-

micas propias de marzo,

puede conducir a muchas

personas a una sensacion de
agobio.

La psiquiatra y directora
de Medicina en la Universi-
dad Andrés Bello (UNAB),
Cynthia Zavala, llamo a “ser
conscientes de que estamos
lidiando con muchas cosas a
lavez”, por lo que “tener una
mirada compasiva con noso-
tros mismos puede ayudara
bajar la ansiedad”.

Para esto la docente sugi-
ri6 ordenary clasificar las co-
sas que hay que hacer: escri-
bir “listas es una estrategia
sencilla, pero muy efectiva.
Nos permite visualizar todo
lo pendiente y diferenciar
entre lo que es urgente e im-
portante, lo que puede espe-
rary lo que no requiere aten-
cién inmediata”.

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

PSIQUIATRA

”-
Este ejercicio no sélo ayu-
da a priorizar, destacé la mé-
dico, sino que también “re-
duce la sensacién de caos y
sobrecarga”.

NOTIFICACIONES
Este escenario es agravado
por las continuas notificacio-
nes para responder mensajes
y correos en todo momento,
aveces en algunos casos mas
alld de la jornada laboral.
“La tecnologia puede ser
1til, pero también esclavi-
zante. Es importante estable-
cer limites, como desactivar
notificaciones laborales fue-
ra del horario de trabajo, pa-

ra permitir una desconexion
real y un mejor descanso”,
indico Zavala. “Aprender a
decir que ‘no’ y respetar los
tiempos de descanso es fun-
damental para mantenerun
equilibrio emocional”, dijo
la académica, y asi rendir
mejor tanto en el trabajo co-
mo en la vida personal.

DOLOR FiSICO
El estrés no afecta sélo la
mente, sino también el cuer-
Ppo, a través de “contracturas
musculares, dolor de cabeza,
bruxismo y alteraciones del
sueno”. Estos “son signos de
que necesitamos parary ges-
tionar mejor nuestras emo-
ciones”, destacé la psiquiatra.
Frente a estos malestares,
“realizar actividades que nos
recanguen energia, como ejer-
cicio, técnicas de relajacién o
compartir con seres queridos,
es fundamental”, afirmo Za-
vala, ya que “son momentos
que nos permiten seguir fun-
cionando de manera 6ptima”.
No obstante, si los dolores
corporales, asi como el ago-

Tiraje: Sin Datos
Lectoria: Sin Datos
Favorabilidad: [ INo Definida

SHUTTERSTOCK

Las listas “reducen la sensacion de caos y sobrecarga” al retomar la rutina.

*4141
esla Linea de Prevencion del
Suicidio, disponible a
cualquier hora, todos los dias.

bio se intensifican y afectan
la calidad de vida, impidien-
do congiliar el sueno, alteran-
do la alimentacion o generan-
do una sensacién de cansan-
cio constante, la docente re-
comendo contactar a un es-
pecialista en salud mental.
Aparte de atencién encen-
tros ptiblicos y convenios de

pago a través del Fondo Na-
cional de Salud (Fonasa), el
Gobierno cuenta con progra-
mas telefonicos de atencion
psicolégica, entre ellos Salud
Responde, en el 6003607777
y saludresponde.minsal.cl;
ademas de la Linea de Preven-
cion del Suicidio, al marcar
*4141 durante las 24 horas,
los siete dias de la semana.

CON NINOS

Ante el cuidado de ninos y el
regreso a clases, Zavala dijo
que “si hay otra persona que
comparte la responsabili-

dad, es importante que am-
bos se involucren de manera
equitativa”,

Para esto, la noche ante-
rior hay que “dejar las mochi-
las listas, uniformes plancha-
dos y las loncheras armadas,
loque puede aliviar significa-
tivamente la presién matuti-
na". También “darles (a los
menores) responsabilidades
acordes a su edad, como ar-
mar su mochila o elegirsu ro-
pa, nosolo les ensena autono-
mia, sino que también reduce
la carga para los adultos™, des-
tacé la psiquiatra.

Ta

www.litoralpress.cl



