El Diario de Chiloé

La Estrella

Fecha: 17/12/2025 Audiencia:
Vpe: $172.478 Tirada:
Vpe péag: $478.175  Difusion:
Vpe portada: $478.175  Ocupacion:

8.400 Seccion:
2.800 Frecuencia: 0
2.800

36,07%

servicios

Pag: 12

Expertos aconsejan “no
obligarse” a pasar fiestas
de fin de aino en familia

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

V.B.V.
Medios Regionales

avidad y Ao Nuevo
Nmuchas veces son
una fuente de estrés
que se anade al cansancio
propio de diciembre, tras
meses de labores, el aumen-
to de las temperaturas y los
posibles planes de vacacio-
nes. Esto porque no siempre
las personas se sienten tocdo
loacogidas que quisieranen
sus grupos familiares, fren-
tealo cualladirectorade la
Escuela de Psicologfa de la
Universidad Bernardo
O’Higgins (UBQ), Viviana
Tartakowsky, recomendo
que “sies una obligacion, es
mejor participar sélo un
momento y no forzarse a
permanecer”.
“Aveceslasreuniones 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 solo se ma-
nifiesta en la mente: puede
expresarse a través de ten-
sion muscular, fatiga, alte-
racionesdel sueno odificul-
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tades para concentrarse.
Esta angustia en nume-
rosos casos también surge
de una sensacion 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 mas
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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 anade laimpor-
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
sdloenregalarcosas oenex
ceso de consumo, sino en
compartir con quienes nos
quieren y valoramos reci-
procamente”, agrego Tarta-
kowsky.

El fin de afo no tiene por
qué ser una carrera contra
el reloj, sino que “puede
convertirse en una oportu-
nidad para recuperar el sen-
tido de pausa y conexién.
No significa hacerlo todo, se
trata de darse tiempo para
descansar, agradecer y em-
pezar el nuevo ciclo con
mas serenidad”, recomen-
do la docente a poco mas de
una semana de Nochebue-
nay Navidad. &




