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[PsicoLoaia ¥ saLuD]

Sepa como acostumbrarse al cambio
de ciudad y encontrar nuevos amigos

Especialistas comentan que para combatir la soledad es 1til buscar actividades extraprogramaticas. También,
podria ayudar quedarse el primer tiempo en una pension y usar redes sociales para hablar con la familia.

Camila Espinoza Lopez
cronica@estrellaconce.cl

ejar el hogar por
Dmotivos laborales o

de estudio puede re-
sultar dificil, especial-
mente para las personas
mads apegadas a la familia
y que no saben “ni prepa-
rar un huevo”.

“Una de las cosas que
podemos hacer, antes de
llegar a una nueva ciudad,
es averiguar acerca de su
funcionamiento y tener a
la vista datos de servicios
que podamos llegar a nece-
sitar. Esto, en una urgen-
cia, va a brindar seguridad
y seremos capaces de acti-
var lo necesario para pro-
curarnos bienestar”, dice
Ximena Cdrcamo Rojas,
docente de la escuela de
Psicologia de laUDLA Sede
Vina del Mar.

La especialista explica
que, para realizar este
proceso, es fundamental
haber planificado el cam-
bio y no improvisar. Esto
ayudard a concentrarse
en la adaptacion y no es-
tresarse.

NO CERRARSE
Cdrcamo comenta que, al
dejar el hogary alejarse de
los cercanos, es importan-
te que la persona no se afs-
le y pueda formar nuevos
lazos de afecto.

“El estar en una ciudad
distinta a la de origen no

¢OUE HACER SI ECHA TANTO DE MENOS QUE DECIDE VOLVER?

significa necesariamente
tener la sensacion de sole-
dad. De ser asf, el estar dis-
ponible desde lo emocio-
nal a establecer nuevas
amistades y relaciones cer-
canas e involucrarse en ac-
tividades que se disfrutan,
ayuda a comenzar a crear
y consolidar redes de apo-
yo“, comenta la experta.
Cdrcamo senala, ade-
mads, que es funda-
mental “mante-
ner el contacto
con las perso-
nas que son sig-
nificativas y que
permanecen en
mi ciudad de ori-
gen, ya que si-
guen presen-
tes en mi vi-
da, peseala
distancia”.
Para al- |
gunos, una
solucion para
matar la nos-
talgia puede ser
estar pegados al
teléfono, ha-
blando con
sus familia-
res o usan-
do redes
sociales, lo
que estd
bien, pero
no basta.
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No sentirse mal

1

“El no permanecer en un lugar no es sinénimo de
fracaso, probablemente el decidir volver focaliza

en loimportante que es la familia o el arraigo que

tengo con mi ciudad de origen”, dice la psicéloga Ximena
Carcamo. La especialista comenta que las personas, al no
acostumbrarse a un cambio de vida y decidir echar pie atras
en su decision, no deben sentirse mal porque es una las op-
ciones que pueden surgir, con frecuencia, en este tipo de si-
tuaciones.

Darse tiempo para reflexionar

“Sitengola sensacion de fracaso, es probable que

tenga que revisar las expectativas que tenia cuan-

do tomé esa decision y cudnto me exijo”, explica la
docente de la UDLA. La especialista sefiala que también es
necesario para las personas que no logran llevara cabo el
cambio, “revisar los datos o hechos que advertiy que rela-
ciono con este fracaso, desde la informacion mas objetiva,
ya que quiza lo que necesitaba ese lugar no se relaciona con
mis capacidades y recursos”.

Buscar nuevos desafios

Cristobal Schilling, director del Centro de Hipnosis
Clinica, comenta que unavez que se toma la deci-
sionde volveral hogar o de no hacerel cambio de

ciudad para seguir adelante, es clave fijar nuevas metas. “Hay
que trabajar de vuelta con algun tipo de terapia para tratar de
tener una respuesta a un nuevossignificado de vida, y lo que
debe hacer la persona que tuvo un fracaso es buscar un nuevo
desafioy poder tener una situacion nueva para poder trabajar
anivelinterno”, explica el especialista.




