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Como evitar la neurosis por Fiestas
Patrias sin estresarse todavia mas

Las altas expectativas que tienen las familias de esta celebracion y los gastos en que se incurre en estas fechas,
pueden generar estrés y arruinar el ambiente festivo. Lea aca algunos consejos para preocuparse menos y disfrutar.

CLAVES PARA CELEBRAR CON TRANQUILIDAD EN FIESTAS PATRIAS

No recargarse con
actividades

Isaias Sharon, psicélogo de
Smart Coach, asegura que en
esta fecha esimportante
pensar bien qué se tiene ga-
nas de hacery no programar
muchas actividades. “Al final
el desgaste, es mayor”, recal-
cael especialista.
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Consumir alcohol en
forma moderada

Sharon comenta que es reco-
mendable medirse en cuan-
toal consumode alcohol:
“Nodisfrutositerminotira-
doen el pisodurmiendo. No
essaludable, tampoco. Tiene
un monton de cosas contra-
producentes”.

Buscar espacios de
encuentro

El especialista dice que se de-
ben buscar espacios de en-
cuentro con los mas peque-
fios, quienes, quizas, no sien-
tan interés en los juegos tipi-
cos. Con ellos se podria com-
partir con aplicaciones, como
Pokémon Go, al aire libre.

Dejar adelantado el
trabajo en la oficina

Después de un fin de semana
largo, resulta dificil regresar al
trabajo. Para evitar colapsar,
Sharon aconseja: “antes de ir-
seelviernes de la oficina, tra-
tarde dejar todo listo para el
martes, y no llegar tan trasno-
chadoese dia”.
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La gentele

pone una alta
expectativaala
celebracion. Se
convierteenla
instancia de hacer
algo en familia”.

Isaias Sharon, psiclogo.

Camila Espinoza Lopez.

preparacién para via-
jar fuera del hogar y
las ansias de que todo salga
perfecto, son algunos de los
factores que pueden con-
vertir la celebracion de Fies-
tas Patrias en una situacion
estresante y poco grata.
“Esta fecha nos hace en-
frentarnos a patrones cultu-
rales, costumbres, que mu-
chas veces son muy irracio-
nales. ;Por qué hay que to-
mar alcohol? ;Bailar cue-
ca? Son preguntas que
todos deberiamos
hacernos. A veces
se naturalizan
como una obli-
gacién que ge- |
nera ten-
sién, ma-
lestar e in-
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cluso conflictos”, senala el
psicélogo Marcelo Fagalde,
de la Universidad de las
Ameéricas.

SER CREATIVO
El especialista seniala que es
importante planificar, de
acuerdo al gusto personal,
la forma en que se quiere
aprovechar el tiempo este
Dieciochoy preocuparse de
sentirse bien.

“La cultura, el pasarlo
bien, y el relajo, van
mucho
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mds alld que estas visiones
consumistas de la fonda, el
consumo de carne y de al-
cohol. La creatividad es
enorme en estos sentidos,
el caminar y el viajar, pue-
den hacerse a infinidad de
lugares”, seiala Fagalde.
El experto insiste en que
“cada persona, cada adulto,
cada padre de familia tiene
que visualizar para si mis-
mo y para los suyos cudles
son las formas de celebrar
que les sean mas comodas

y placenteras”.

LAS EXPECTATIVAS
El psicélogo Isaias Sha-
ron, director ejecutivo de
Smart Coach, también se
refiere al estrés que pue-
de generar el Dieciocho.
Comenta que el principal
problema tiene relacién
con la autoexigencia por
lograr un fin de semana
perfecto.
“En todas estas fechas,
como Fies-

tas Patrias, Navidad y Ano
nuevo, la gente le pone
una alta expectativa a la
celebracién. Se convierte
como en la instancia de
hacer algo en familia”,
plantea el especialista de
Smart Coach.

Otro punto a conside-
rar, segln el experto, es
que se tienen sélo algu-
nos dias para poder dis-
frutar. “El tiempo es bas-
tante limitado. Este afio
las fiestas duran un fin
de semana largo y no da
para cumplir con todas
las expectativas.

La gente, final-
mente, corre
para lograr es-
tas expectativa
a un costo emo-
cional mayor.
. No lo disfrutan,
pasan rabias y
terminan todos

enojados”.
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APRETARSE
~ Sharon acon-
. seja “aco-
~ tar las ex-
~ pectativas

a las capaci-
dades reales y a
los tiempos y re-
cursos con lo que
se cuentan”.

El especialista
anade que es un
error gastar mas

de la cuenta, lo

que puede gene-
rar angustia el
resto del ano,
por las deudas
adquiridas.



