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Aconsejan “no obligarse” a pasar
las fiestas de fin de aiio en familia

Académica de Psicologia en la Universidad Bernardo O'Higgins destaco que estos dias
también son para descansar y permanecer con quienes aportan bienestar a cada uno.

V.BW.

avidad y Afio Nuevo
muchas veces son
una fuente de estrés

que se anade al cansancio
propio de diciembre, tras me-
sesde labores, el aumento de
las temperaturas y los posi-
bles planes de vacaciones. Es-
to porque no siempre las per-
sonas se sienten todo lo aco-
gidas que quisieran en sus
grupos familiares, frente a lo
cual la directora de la Escue-
la de Psicologia de la Univer-
sidad Bernardo O'Higgins
(UBO), Viviana Tartakowsky,
recomendé que “si es una
obligacion, es mejor partici-
par sélo un momento y no
forzarse a permanecer”.

“A veces las reuniones fa-
miliares hacen bien y otras
no tanto, depende del vincu-
lo que tengamos con las per-
sonas”, destaco la académi-
ca, junto con recordar que el
estrés no solo se manifiesta
en lamente; puede expresar-
sea través de tension muscu-
lar, fatiga, alteraciones del
sueno o dificultades para
concentrarse.

Esta angustia en numero-
sos casos también surge de
una sensacion de agobio o
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Las reuniones familiares son un clasico para finalizar diciembre.

frustracién ante metas que
no se cumplieron, porque,
“en general, se tiende a ver el
ano como un ciclo rigido,
cuando la vida es mds flexi-
ble. Hay metas que no de-
penden de la persona, y es
importante entender que no

todotiene que resolverse an-
tes de que termine el ano”,
dijo Tartakowsky.
“Deberiamos tener mads
consciencia de que el iempo
es una dimension creada por
los mismos humanos para
organizar su vida, y que algo
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tanto de regalos como
actividades sociales
recomiendan para enfocarse.

se puede resolver al inicio
del ano siguiente”, planted
la psicloga.

A esto se anade la impor-
tancia de cuidar las finanzas
ante las ofertas de estos dias,
reducir los compromisos por
obligacion y enfocarse en
permanecer con las personas
que generan bienestaren la
vida de cada uno. Hay que
“tratar que las fiestas no se
ransformen sélo en regalar
cosas o en exceso de consu-
mo, sinc en compartir con
quienes nos quieren y valo-
ramos reciprocamente”,
agrego Tartakowsky.

El fin de ano no tiene por
qué ser unacarrera contra el
reloj, sino que “puede con-
vertirse en una oportunidad
para recuperar el sentido de
pausay conexién, No signifi-
ca hacerlo todo, se trata de
darse tiempo para descansar,
agradecer y empezar el nue-
vo ciclo con més serenidad”,
recomendo la docente a po-
co mds de una semana de
Navidad.




