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Titulo: PARE, MIRE Y ESCUCHESE: LA FORMULA PARA SOBREVIVIR A DICIEMBRE

Para un fin de aiio con menos estrés:

Pare, mire y esctichese: la férmula
para sobrevivir a diciembre

En esta época aumentan los dolores musculares y de cabeza,
consecuencia de dejar todo para dltima hora. Reflexionar
sobre el sentido que se le quiere dar al fin de afio y
comprometerse con lo que realmente se puede cumplir son
algunas de las estrategias para llegar indemne a enero.

RODRIGO VALDES
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ANDREA MANUSCHEVICH

L a imagen de una

playa paradisiaca

ya estd fijada en la

mente de varios. Sin em-

bargo, antes de poder al-

canzar las tan ansiadas
vacaciones, hay que pa-

sar un ultimo obsticu-

lo: diciembre. A los lar-

gos tacos y aglomera-

ciones en las tiendas, se

suman las presentacio-

nes de fin de afio del co-

legio, la fiesta de la em-

presa, el amigo secreto

y encuentros con fami-

liares 0 amigos. Un cu-

mulo de cosas que vuelven este ul-
timo mes del afio uno para olvidar.

“Para todos, diciembre es un po-
co estresante. Algunos pueden li-
diar perfecto con eso, pero para
otros es una pesadilla, lo que tiene
que ver con nuestra capacidad para
tolerar el estrés”, explica Alex
Behn, psicélogo de la Universidad
Catdlica y del Instituto Milenio pa-
ra la Investigacién en Depresién'y
Personalidad.

Ser realista y no ponerse trampas
es el primer consejo que da Behn
paralograr sobrevivir a esta épo-
cadel afio. “No hay que compro-
meterse con mds cosas de las que
uno puede hacer. As{ como tampoco
hay que gastar méds dinero del que se
puede o se debe, ya que las deudas
pueden terminar contaminando las
vacaciones”, advierte.

No es que diciembre de por si ge-
nere mds estrés, sino que, al ser el
tiltimo mes del afio, todo se acumu-
la debido al habito de dejar todo pa-
ra tdltima hora. “Hay un conjunto
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de cosas que hace que el organismo
se desgaste tanto fisica como psico-
légicamente, por lo que es comun
que aumenten los dolores muscula-
res y de cabeza. Las personas andan
maés cansadas, ansiosas e irritables,
por lo tanto también el ambiente
quelasrodea”, opina Iris Tejos, psi-
c6loga de la Universidad de las
Américas.

“Si uno sabe que anda mds irrita-
ble no hay que aislarse. Lo mejor es
advertir al resto y explicar cémo
uno se siente para asf evitar malos
ratos”, agrega Behn.

Si se decide a hacer compras na-
videfias, lo recomendable es ha-
cerlas en estos dias y evitar el co-
lapso de la iltima semana. “Hay
que aceptar que hay cosas que no
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se pueden cambiar, por lo que hay
que prepararse para ir al mall. No
es sorpresa que va a estar lleno y
que van a haber colas gigantes. Es
mejor asumir desde antes que uno
va a estar un buen rato ahi”, acon-
seja Behn.

Salir en bicicleta para
evitar los tacos y hacer el
camino mds agradable, o
encargar los regalos por
internet, es lo que sugiere
Tejos para evitar el estrés,
al igual que terminar el
difa con una actividad de
relajacién o una tina tibia.
Y aunque haya
menos tiempo y més
compromisos, no
hay que abandonar
o dejar de lado los
espacios para el
ocio, el compartir
con la familia, hacer
deporte y otras acti-
vidades saludables.
“Hay que dividir el
dfa en comparti-
mentos. Dejar ratos pa-
ra pasear, escuchar mu-
sica y relajarse del es-

trés”, dice Behn.

El sentido

Reflexionar respecto
a por qué esta fecha se
vuelve estresante es la su-
gerencia de la psicdloga y
académica de la U. Mayor,
Daniela Becerra. “Hay que
identificar cudles son los
factores que influyen en que
haya mds desgaste que dis-
frute”.

El paso siguiente es pensar cudl
es el sentido que uno le quiere dar a
este fin de afio y qué actividades o
précticas irfan en sintonia con ello,
las cuales varian de persona a per-
sona. “Una vez identificadas, hay
que procurar llevarlas a cabo, con el
fin de instalar un mayor autocuida-
do y conciencia en torno al estilo de
vida que uno lleva”.
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