COMIENZA
LA CUENTA
REGRESIVA
DEL FIN DE
ANO

FL ESTRES SE APODERA DE LOS CHILEWOS CUAMDO WIENE FIN DE ARID.

Sonledad Meléndez

uchos sentimos y es
M muy comin decir gue
“con el 18 58 nos vino

el afio encima®. Ello nos trae a
la mente la Mavidad v el tipico
balance que lleva a revisar si
cumplimos realmente con
Nuesiras meras propuestas, Es
un ejercicio que podria estre-
sar mas de la cuenta al perca-
TATTHES l.'llll?' I'|1I1?1'|.J TI'I1IT]'H,1' pur
hacer v (o005 MEeses para eje-
CUEIT
Hedueir la angustia v el es-
&5 g5 clve para finalizar bien
| aar i, s lo cual s necesario
planiesrse practicas estrategias
v refleionar sobre ¢l desempe-
fioen el trabajo v en el hogar,
ademas de analizar cimo esta:
mas administrando nesros re-
CUrSOE.

Para el sicologo y académi-
cinde la Universidad Mavor, Ed-
mundo Campusanda, despudés
del descanso de sepriembre la
vielta al trabajo se vive mis ri:
pida v da la sensacion de que
queda Menos Gem po padara gue
fimabce b temperada.

A esto se sumaque el fin de
anto estd rodeado de una serie
de simbolismos que pone ala
gente en este estado de alerta y
activacion, ya que estas fechis
seasocian al erming de un pro-

CESD, para muchas personis es
un gasto de plata oy impsor
mnre }' en I'I'I'I]IZ'I'I.:Li 2m |1I'P‘F.CI5 5
tas fechas se asocian con despi
dos. Al menos existe ese mito o
famrasma.

El docente explica que
cuando uno siente que cual
quipr E"'."E"I'IT{I-l'lllF IR E:‘;l'll?"l'.:, =
aprosima, o el término de un
OCESD (UE Viene, mentan
los niveles de estrés, Es loque se
llama récnicamente “gravients
de aprogimacion”,

Argumentaque el estadode
alerta es vital para funcionar,
pern muchas veces esté sobre-
praasa s limite normeal causando
tension y el cuerpo pasa b cuen-
tacon la tipica cefalea o colin
irritahle,

Grisclda Gottero, jela oo
mercial de Zona jobs, asegura
gquee esta nlomea etapa del ano es
un momentode balances, ranto
en el trabajo como en la vida
personal ven la que se evahian
quué metas se han realizado y 1o
grado, o no, en funcion de lo
que se previd a principio de
afio,

Suele pasar que vanos obje-
fivos no e han alcanzado ¥ eso
EEMWTE LN Sentimienio negativg
y de ansiedad, que lleva a que-
rer hacer todo Jo que no se pu-
do hacer antes, €n un Hempo
miey reducido.

Después de las Fiestas Palrias los
chilenos sienlen que se fue el ano,
una sensacion que aumenta los
niveles de estrés ante las tareas

pendientes. Los expertos
recomiendan organizarse y
reflexionar sobre futuras metas.

COMPENSACION

Para el sieGlogo Pablo Fuentes,
al igual que marzo, las Fiestas
Parrias v Navidad son fechas
que conllevan mucho esmrés,
porque socialmente esta esta-
hlecido que hay que vivir de
cierta formea ese perisdo,

Elespecialista advierte que
[pEse & qUe estas Insranchs que
sacan de b rutina son muy ne-
cesarias, muchas veces tenden
aenmplirun rol compensatorio
quesuele correr el riesgode lle-
war a excesos asnciados, donde
la gente apiinta mas a comer v
tomar en grandes cantidades
que a buscar espacios de creci-
miento rw'rmn.'ll]'mrgl fortalecer
vincuks con su Familize amistae
des,

Loy rruis nmporLanie, cormdeT-
ta, s aprovechar la opormni-
dad de compartr en amilia.
“Estas fechas no son para en-
deudarse, ni para compensar el
esires, la ausencia o ks caren-
cias alfectivas, nilenarmos de co-
sas materiales, Somos una so-
ciedad que acostumbra a vivir
oo el afo estreseda va buscar
momentos del ano para com-
[PETESAT, TRDS WaINOS al otroeexiTe-
ma, porgue buscamoes desco-
nectarnos de odo porque esc-
s abrumados ¥ nos sentimaos
descompenspdos, Por eso hiay
gue darse espacio para estable

RRINULUIE MLE

corvincubos y descamsar™, enfa-
[iEd.

ESTRATEGIAS

Lina forma de enfrentar la sima-
cidn v reducir los grados de es-
trés que gener: fin de afoes or-
Al IEzar nuesiras tareas, Enesta
Imes, Edmundo Campusano se-
fizila la importancia de estable-
ceT estrategias cognitivas que
apuntan a pensar ¥ planificar
EVENtos ¥ sEuaciones para tener
&l control de koque ocurre,

Recomienda i las dueias de
caga, por ejemplo, no esperar
hasta el 21 de diciembre pa
comprar los regalos de MNavidad,
Sino que s puede partir desde
ahora. Siel problema es de dine-
iy, Tecalca que se puede aho-
ITar I'Jl.ll.'iJ.fIll'.‘ estios rneses, Tam-
bién se puede comenzar a pla-
nificar las vacaciones v no ha-
cerlo cuandoésias se vienen en-
ML

Campusanc precisa que es-
tas son medidas “cotidianas ¥
COMETeLRs que te van reducien-
dov el nivel de imcertidumbre v,
en consecuencia, el nivel de
alerta v estrés”

Otro elemento importante
quie destaca el profesional es el
mundo afectivo. En este sentido
recoanienda a los padres o jeles
de familia compartir sus emo-
ciones ¥ no atribuirse toda la



Nuevos desafios

® Griselda Gottero aconseja
aguienes guleren camblarse
de trabajo que identifiguen
Cudles son sus intereses, ex
pectativas y objetivos, "El te-
ner claridad sobre lo gue se
va a buscar y lo que se guiere
lograr bes ayudard a kdentifi
car al tipo de empresas en las
que desean lograrlo, yen
qué tipo de posiciones”, se-
fiala la gjecutiva de Zona
Jabs.,

Otra recomendacion es que
£l verano es una muy buena
época para buscar trabajo.
“Muchos creen que son epa-
cas de poco movimienta en
las empresas, porgue se aso-
cia aque también estan de
vacaciones, pero par el con-
trario, es una época donde
hay bastante movimiento, y
habiendo muchas personas
de vacaciones, aumentan las
pasibilidades de acceder a
entrevistas”, advierte,

responsahilidad de la planifics-
Ciin, va que ésta se debe hacer
en familia.

Sugiere gue los padres no
peden vivir solos con la carga
v el esirés, sinoque deben invo-
hscrar a sus hijos v hacerles en-
tender que hay otras priorida
desenlafa A, que tenen que

vier is con el lado afectivo gue
BCONOMIcD.

“La familia chilena media v
ve endeudada v al fin: il gran par-
e del estrés cotidiano &5 senti
=edeshordado con las deudas v
pagar cosas, La verdad es que

dos hemosvividola experien-
wiade regalarle algo a un hijo v

1e el encanto por ese juguete
le durd dos meses, el que a las
dos semans siguientes pasta ki
historia y uno queda pagando
en doce meses ko que costo v pa-
s en Lan pocos dias. Eso de
muestra que hay oiras priorida-
des™

Aclara que pese a que todo
nifg tiene derecho a pedie,
decir que no, porque kis condi-
CHIIES CoOnimicas no o permi-
ten, “no ke ha hecho mal a nadie

en lavda, 516l menor o reabe
&l regalo que queria no le gene-
el T trawmiea ey unc
puede arreglirselas ¥, es mis, a
vieces e bueno aprender a fres
trarlo porque es alge que se re-
quiere en la vida pa

ra crecer”.

PLANIFICAR ¥ PLANTEARSE MUEVAS METAS ES ESEMCIAL EM ESTAS FECH

MUNDO LAEORAL
Mo sGlo fas dedsiones del hogar
pueden generar estrés, tambign
elambiente kaboral v las tareas
pendientes pueden ser un mo-
rivo mas de preocups
e Se ST €l CAnsancio que 85
coamiiin a estas almras del afho.

En este pumnto, Griselda Go-
mero de Zona Jobs mani
importancia de que el jefe o -
der s junte comn S0 equipo ¥ re
pizse los ohjetivos del alimao tra-
o del afo, para definir prior
ides ¥ acciones pard concre-
rarbos

Gottero es clara al sefialar

i, alo

ala

que se pueden reducir 1os gra
dos de estrés en la medida que
berja L incertidumbre sobre las
rareas pendientes,

“La principal forma de opti
mizar los tempos es la organiz-
cim v ¢l manejo adecuado de
una agenda de trabajo. Prever
bos nempos de dedicscion a las
rAreas, ¥ PONETSE MErds v
deadlines (plazos) abreve tem
pio pard asegurarse el cumpli-
mierito de cherias tareas, y gue
unomismo peeda hacerse el se-
guimiento del navel de cumpli

_ mientn”, ok

Porsu parte, of director de
empresa consuliora Michael Pa
g, Lucas Canevaro, puriualiz:
que sin duda algure, ka prodis
tividad v la eficiencia asegurar

tiempo libre para desarmollr ac-
tividades compl
que avuden a laintegrid ad de la
persona, Pero nostle, un buen
gradode ehciencia v productivi-
dad liberan a la persona de [a
sensacion constante de teneral-

go pendiente ¥ siempre estar
o detris de sus metas, Ganar-
se la repuracion de ser e per
sond eficiente mejora ademis la
PrOpE AUesima Y rans o
al profesional en un punto de
referencia

“Una huena hase para opi-
mizar los Hempos &5 organizan
las actividades por prioridades,
metas v plazos definidos, segiin
s requer
tes, chientes intermos, jels o uno
mismo”, aconseji el experto.

entns de los clien-

MOTIVACION
El cansancioy b motivacion son
factores que podrian afectar el
rendimiento en el trabajo, lo
que en definitiva traerd conse-
cuencias en la calidad de vida
de lis personas.
s

A CAnevara es
e cansancipouando

se acerca la conclusion de un
periado, pero “como los velo-

cistas, b mejor manerade man
tener la motivacion y eficienci
hasta el final es pensar que L
meta estd un poco mis alli que
la real. Los dltimos metros son

Fin de un ciclo

& Paraterminar bien el ano, Lucas Canevaro acanseja que lo
ideal es proyectarse hacia adelante. El periodo que osta termi-
nanda na deberia ser simplemente una temporada mas de
trabajo, sino gue deberia ser un tiempo mas invertido en su
‘J"l!'l[:lii-'l Carrera.

Fin de afo, 5 un buen momento para resumir los desafios. lo-
gros y aprendizajes de los doce meses y definir [as nuevas me
tas para el proximo, Lagicamente, este tipo de reflexiones de-
beria seracompanado por una reunion con los propios jefes
para oficializar dichas metas y retornos,

. ________________________________________________________________________ |

en realidad los que definen
quién gana, ¥ terminar el ano
con un buen espiritu, motiva-
cin y resubisdos en bos dliamos
meses Credrid un buen recuendo
en Jos colegas v jeles. Esto sera
furdamental 5i s2 quiere imple-

mentar un plm de cecomiento
para el nuevo ano”

En el caso que la persona se
sienta insatisfecha con su traba-
o es necesano planlearse nuse
v objerivos, Enesta linea el pi
nehista de Buenos Diss a Todos,
Edmundo Campusano, enfatiz

&

Tanecesidad de sentarse yrefle
xionar de “si mitrabajo aport
ami calidad de vida, sime heoe
hien en términos de salud, si
ST C L CTear, e cyvlucios
nio, 5 me siento satisfecho, que
me siento validado, Sinoes asi,
i mi trabajo noes lque quiero,
comao muchas veces nos pas:
puedo darme un tiempo para
plamificar v buscar otro trabeageo,
odisminuir b carga”

Sostiene gque muchas perso
nas piensan que cambiarse de

joesuna tarea difi
el especialistaes optimistayala
hora de plantear que la movili-
dad laboral es muy alta v posi

hle cuando hay capacidades v
potencial, v es una opcidn que
permite elegir “odmo se quiere
vivir para no seguir moldeado
TWOT 1T Pega e nins aplast”.

Lugsl pero

El sicdlogo Pablo Fuentes
conouerdi con esta necesidad
de replantearse v reflexionar so
bhre la manera en que estmos
viviendo nuestra vida, la que
muchas veces se define “desde
lo que hacemos v no desde lo
que somos”, que es el modeko
ETANLE ¥ QUE [HWES VECes
cuestionamaos, desde L |
pectiva del profesional.

“Estamos en una sociedad
L T adormecse con rutinas
que son predecibles, el trabajo
nos agota y nos absorbe, nos
conswme muchas horas, al inal
del dia sentimos que ¢ trabago
nos quitd energia y ahinace la
sersaesin die gue estoy descom
pensdo, que estoy fr
Asiestas fechas dejan en eviden
Ciai que sormos una sociedad gue
nosabe disfrutar sanamente v
que noequilibra correctamente

el trabajo v el oo™, agreg:

Es importante reflexionar
sobre este tema v a formade or
ganizar Nestros itmos
te el afo. Cuestionarnos si boes
tamos haciendo bien”, concho-
ve [uentes. e




