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Fecha: 16/12/2025 Audiencia:
Vpe: $255.998 Tirada:
Vpe péag: $708.350  Difusion:
Vpe portada: $708.350  Ocupacion:

15.600 Seccion:

5.200 Frecuencia: 0
5.200

36,14%

CONTRAPORTADA

TENDENCIAS

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

Académica de Psicologia en la UBO destaco que estos dias también son para
descansar y permanecer con quienes aportan bienestar a cada uno.

V.BV.
avidady Afio Nuevo
N muchas veces son
una fuente de es-
trés que se afade al cansan-
cio propio de diciembre,
tras meses de labores, el au-
mento de las temperaturas
ylos posibles planes de vaca-
ciones. Esto porque no
siempre las personas se
sienten todo lo acogidas que
quisieran en sus grupos fa-
miliares, frente a lo cual la
directora de la Escuela de
Psicologia de la Universidad
Bernardo O'Higgins (UBO),
Viviana Tartakowsky, reco-
mendo que “sies una obli-
gacidn, es mejor participar
sélo un momento y no for-
zarse a permanecer”,
“Aveces las reuniones fa-
miliares hacen bien y otras
no tanto, depende del vin-
culo que tengamos con las
personas”, destacé la acadé-
mica, junto con recordar
que el estrés no sélo se ma-
nifiesta en la mente: puede
expresarse a través de ten-
si6n muscular, fatiga, alte-
raciones del sueno odificul-
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LAS REUNIONES FAMILIARES SON HABITUALES EN DICIEMBRE.

tades para concentrarse.
Esta angustia en nume-
rosos casos también surge
de una sensacién de agobio
o frustracién ante metas
que no se cumplieron, por-
que, “en general, se tiende a
ver el ano como un ciclo ri-
gido, cuando la vida es mads

flexible. Hay metas que no
dependen de la persona, y
es importante entender que
no todo tiene que resolverse
antes de que termine el
ano”, dijo Tartakowsky.
“Deberiamos tener mas
consciencia de que el tiem-
po es una dimension creada

por los mismos humanos
para organizar su vida, y
que algo se puede resolver
al inicio del afio siguiente”,
planted la psicéloga.

Aestose aflade la impor-
tancia de cuidar las finan-
zas ante las ofertas de estos
dias, reducir los compromi-
sos por obligacién y enfo-
carse en permanecer con las
personas que generan bie-
nestar en la vida de cada
uno. Hay que “tratar que las
fiestas no se transformen
soloen regalar cosas oenex-
ceso de consumo, sino en
compartir con quienes nos
quieren y valoramos reci-
procamente”, agregé Tarta-
kowsky.

El fin de afio no tiene
por qué ser una carrera
contra el reloj, sino que
“puede convertirse en una
oportunidad para recupe-
rar el sentido de pausay co-
nexién. No significa hacer-
lo todo, se trata de darse
tiempo para descansar,
agradecer y empezar el
nuevociclo con mds sereni-
dad”, recomends la docen-
te a pocomas de una sema-
na de Navidad. o




