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Septiembre, volver a empezar

Diario de Navarra Domingo, 4 de septiembre de 2016
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MARTA DIAZ DE RADA SOLANO PSICOLOGA SANITARIA

“Hay que marcarse nuevos
propositos pero sin saturarnos”

Septiembre es una
nueva oportunidad.
Para comenzar a
estudiar un idioma,
apuntarnos al
gimnasio, hacer
régimen o mejorar la
relacion de pareja. EL
nuevo curso escolar
nos ayuda a
marcarnos propositos
personales sea cual
sea nuestra edad

SONSOLES ECHAVARREN
Pamplona

Lanifa se sabia de memoria los
anuncios de los fasciculos para
aprender inglés, francés, aleman
oitaliano con cintas de cassette
que la tele bombardeaba todas
las sobremesas desde finales de
agosto. Hoy, sus hijos, no saben
qué son los fasciculos (y muchos
menos las cintas) pero si que han
visto estos dias en las librerias al-
gunas coleccionables de reposte-
ria, costura o incluso de la Segun-
da Guerra Mundial. Acaba de
arrancar septiembre y, una vez
mas, llega la oportunidad de em-
pezar de nuevo. Comenzando
una nueva coleccién, apuntando-
nos deunavezportodas (yestaes
la definitiva, pensamos) a clases
de inglés, haciendo una dieta de
adelgazamiento, prometiéndo-
nos llevar las asignaturas al dia o
inscribiéndonos en yoga las ma-
fianas que no tengamos que cui-
dar a los nietos. Sea cual sea
nuestra edad, el comienzo del
curso escolar marca nuestra vida
mucho més que el afio nuevo en
enero. Asi lo explica la psicéloga
sanitaria Marta Diaz de Rada So-
lano, pamplonesa de 32 afios, ca-
sadaymadrededosnifiasde4y?2
afos. Asegura que los nuevos
propésitos estan “muy bien” pero
no deben “saturarnos”.

Superado el sindrome postvaca-

=

La psicéloga pamplonesa Marta Diaz de Rada, de 32 afos, durante la entrevista.

cional llegan los propdésitos de
septiembre. ¢, Son positivos?

Claro. Marcarnos objetivos es in-
tentar alcanzar nuestro ‘yoideal’,
lo que nos gustaria ser en el te-
rreno laboral, personal, de sa-
lud...Y eso esta muy bien. Poreso,
alllegar el nuevo curso nos apun-

NUEVO CURSO, DISTINTAS EDADES

Nifios, no sobrecargarles de actividades

tamos al gimnasio, empezamos a
practicar deporte, iniciamos un
régimen o intentamos mejorar la
relacién con nuestra pareja. En
septiembre, veo casos en la con-
sulta de parejas a las que no les
haido bien en verano y quieren
empezar el curso con unaterapia

LUIS CARMONA

el

parasolucionar sus problemas.
Pero, quiza, nos ilusionamos en
exceso y nos marcamos dema-
siados objetivos.

Ahi estd el problema. Los propé-
sitos deben ser realistas, objeti-
vos y nos deben motivar. Si no
puedo ir al gimnasio lunes, miér-

Jovenes, mejorar en los estudios
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sas (deporte, idioma, instrumento...) Algo que les guste. Pero es bueno que
tengan tardes libres parajugar, aburrirse o estar con sus amigos”. EL aburri-
miento, recuerda, impulsa la creatividad. “Los nifos tienen que jugar. Hay
algunos que llegan al fin de semana locos por jugar con su juguete favorito”.
Ademas, afiade la psicéloga, conforme avanzan los cursos los estudios se
vuelven cada vez mas exigentes y se necesita tiempo para las tareas.

Entrenamientos de futbito, balonmano, clases
de lenguaje musical, piano, inglés... Los padres
se afanan estos dias en organizar el calendario
de actividades de sus hijos para el nuevo curso
escolar, para que no se solapen los horarios y
coincidan unos hijos con otros en los desplaza-
mientos a la piscina, la escuela de musicaola
academia de idiomas. La psicéloga sanitaria
Marta Diaz de Rada Solano recuerda que esta
“muy bien" que los nifios hagan actividades pero
“sin saturarles”. “Loideal es que hagan dos co-

Elinicio de un nuevo curso escolar ofrece la
oportunidad a los estudiantes de Secundaria
y universitarios a marcarse propositos aca-
démicos: mejorar el rendimiento, llevar las
asignaturas al dia, apuntarse a alguna clase
de apoyo de las materias que suponen mayor
dificultad (matematicas...) o comenzar a es-
tudiar un nuevo idioma. Para muchos, ade-
mas, supone un cambio de ciudad (sisalena
estudiar a otra universidad), un nuevo entor-
no, nuevos amigos... EL comienzo de curso,
afade la psicéloga Marta Diaz de Rada, sirve para marcarse objetivos de
salud. “Muchos empiezan a hacer deporte, air al gimnasio, a correr... O se
planteaniniciar una dieta de adelgazamiento”. Las relaciones sociales y
de pareja son también muy importantes. “Es el momento de hacer nue-
vos amigos, de quedar con los de otros afios (si cada uno empieza unos
nuevos estudios) o de encontrar pareja sino se tiene".

colesyviernes, es mejor que vaya
solo los lunes y me proponga ir a
trabajar en bici o subir andando
las escaleras de mi casa que dejar
de ir. O si no me gusta hacer apa-
ratos en el gimnasio, ¢ para qué
me apunto? ;No seria mejor ha-
cer zumba o spinning? En defini-
tiva, no tenemos que ser tan radi-
cales, apostar todo o nada. Hay
que buscar un término medio.
Porque eso es lo que suele ocu-
rrir. Llega octubre o noviembre y
nos borramos de las actividades
que habiamos iniciado.

Eso ocurre por haber querido
abarcar demasiado o por mar-
carnos tareas que no nos gustan.
Vemos que no nos da tiempo, que
tenemos muchas obligaciones,
que no estamos motivados. Pero
no debemos vivir esa situaciéon
como un fracaso sino aprender
dela propia experiencia.

Actividad y ocio

Habla de que no debemos satu-
rarnos de actividades. Eso ocu-

rre a veces con los nifos.

jBuf! A mi consulta vienen nifios

que no tienen ni una tarde libre.
Hacen futbito, inglés, musica, ca-
tequesis... Y los nifios necesitan

un tiempo para aburrirse y ju-

gar. Conforme avanzan los cur- .
s0s, los estudios son cada vez 4
mas exigentes y precisan de i
mas tiempo para estudiar. i
Ademas, hay que dejar
tiempo libre paralos im-
previstos que puedan sur-
gir.

Entonces, ¢{qué reco-
mienda?

Que hagan una o dos
actividades que les
gusten pero no mas.
Elresto de las tar-
deslas deben tener
libres paralo que
quieran.
Enelcasode los
padres, la vida
gira alrededor
de nuestros
hijos y sus
actividades
extraesco-
lares
(traerles,
recoger-
les, espe-
rarles...) ¢Es bue-
no?

Es cierto que cuanto méas peque-
fios son los niflos, mas atencion
hay que dedicarles. Pero es muy
importante que los padres desti-
nen un tiempo a la semana para
ellos mismo, pararecargar las pi-
las. Pueden ir al gimnasio, a co-

Adultos, encontrar tier

El nuevo curso escolar varia mu-
cho paralos adultos segun si
son solteros, casados, si tienen
hijos... “Cuando més pequefios
se tienen los nifios, mas aten-




