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"Los heneficios
de un buen
descanso dicen

relacion con &

disminuir las
sensaciones de
estrés, de intran-
quilidad y, a nivel

laboral, aumenta §

la posibilidad de
tener un mejor
ambiente de
trabajo”, dice la
psicéloga Xioma-
ra Polywoda.

Cambiar de lugar, |

o hacer activida-
des fuera de la
rutina ayuda a
desconectarse.

;Y cuando son
pocos dias?

“Para aprovechar al maxi-
mo unas vacaciones cortas,
como las de una semana, es
crucial adoptar un enfoque
de planificacion eficiente
que equilibre actividades,
descanso y ocio”, dice De la
Fuente. "La clave estd en
priorizar la calidad sobre la
cantidad. Dado que el
tiempo es limitado, es
importante seleccionar
actividades que maximicen
el descanso y la relajacion,
en lugar de intentar abar-
car demasiado y terminar
agotados”. La buena noticia
es que si es posible descan-
sar y desconectarse del
trabajo en algunos dias.

Expertos entregan sus claves para lograr
un verdadero descanso en vacaciones

ANNA NADOR

uedan solo tres dias para que
comience febrero, un mes
que para muchos es sinéni-
mo de vacaciones. Estas semanas
son la oportunidad de lograr un
descanso reparador del estrés y el
trabajo del afo. Y
lograrlo tiene muil-
tiples beneficios,
dicen los expertos.
“El buen descanso
durante las vaca-
ciones aporta enor-
memente a nuestra
salud fisica y men-
tal, mejora nuestra
productividad y
creatividad, y for-
talece nuestras re-
laciones persona-
les. Es un compo-
nente esencial para
mantener un equi-
librio saludable en
nuestra vida”, dice
Gonzalo de la
Fuente, director
del magister en Psi-
cologfa de las Or-
ganizaciones de la
U. Adolfo Ibanez.
- Sin embargo,
aunque se esté de
vacaciones, a veces es dificil cam-
biar el chip y olvidarse de la oficina.
“El cambio repentino de rutinas y
hébitos es complejo (...) y cuesta de-
tenerse”, explica Pablo Cea, profe-

Febrero es el mes preferido para tomarse un tiempo libre:

Cerrar los temas pendientes y eliminar del teléfono el correo laboral;
planificar los dias, asf como darse espacio para contar con momentos de
ocio, son actividades que contribuyen al bienestar en este periodo, y
permiten un mejor retorno a la oficina.

sor investigador del Area Organiza-
cional de la Facultad de Psicologia
de la U. del Desarrollo.

De hecho, sefiala De la Fuente, hay
estudios, como el de Espacio Mutuo
de la Mutual de Seguridad, que
muestran que el 61% de las personas
siente que no logra desconectarse
del trabajo durante sus dias de vaca-
ciones.

Ante este escenario, los especialis-
tas dan sus recomendaciones para
lograr un buen descanso en este pe-
riodo, aunque sea corto (ver recua-
dro).

LOS DIAS PREVIOS

Previoalos dfas libres es necesario
cerrar los pendientes que quedan en
el trabajo, “de manera que no tengas
que estar preocupado por no estar,
ni dejar cosas inconclusas que te van
a estar complicando durante el pe-
riodo de vacaciones”, sefiala Cea.

Ademds, la idea es que antes de
que empiecen las vacaciones, las
personas las planifiquen con antici-
pacién “para no tener que estar or-
ganizando planes o que te fallen ac-
tividades”, indica.

Sin embargo, De la Fuente agrega
que “lo importante es encontrar un

equilibrio entre la planificacién y la
flexibilidad. Esto podria significar
programar algunas actividades cla-
ve que realmente queremos disfru-
tar, mientras dejamos suficientes
bloques de tiempo libre para descan-
sar, explorar a nuestro antojo o in-
cluso no hacer nada”.

CAMBIAR EL PERFIL DE
WHATSAPP

Es importante desconectarse du-
rante las vacaciones. No obstante, es
dificil, ya que muchas personas tie-
nen el correo electrénico del trabajo
enel teléfono, y lo revisan constante-
mente. Para poder lograr un descan-
so adecuado, Xiomara Polywoda,
psicdloga de la Mutual de Seguri-
dad, recomienda “desconectar el co-
rreo electrénico del celular, porque
no todos tienen la facilidad de que
aparezca el mensaje de que la perso-
na estd fuera de la oficina”.

Asimismo, hoy es comun usar la
aplicacién de WhatsApp para temas
laborales. En ese sentido, una técnica
es “poner una foto de perfil donde
aparece un cartel fuera de la oficina,
de vacaciones, por ejemplo, para que
si alguien lo quiere contactar por te-
mas laborales al WhatsApp, este se

percate de manera automadtica de
que la persona estd fuera”, sugiere
Polywoda.

En términos generales, la idea es
“reducir el uso de dispositivos elec-
trénicos y desconectarse de las redes
sociales y el correo electrénico, lo
que puede mejorar significativa-
mente la calidad del descanso. Esto
ayuda a alejarse de las preocupacio-
nes cotidianas y a estar mds conecta-
do con el presente”, aiade De la
Fuente.

BUSCAR UN AMBIENTE DISTINTO
Otra estrategia es intentar cam-
biar de ambiente y hacer actividades
distintas a lo comtin. “Aunque uno
esté en su hogar o en otro lado, lo
ideal es tratar de salir de lo que se ha-
ce dia a dia. Por ejemplo, aqui en la
Region Metropolitana hay bastantes
actividades que son gratuitas, como
ir a visitar museos o subir el cerro
Santa Lucfa”, apunta Polywoda.
Esto, porque “los seres humanos
somos animales de hdbitos, por lo
que si salgo de vacaciones y tengo
los mismos hébitos, el cerebro no lo-
gra percibir que es algo diferente,
por lo que cuesta mds generar una
desconexién mental”, explica.

No obstante, De la Fuente recuer-
da que es también importante evitar
sobrecargarse de actividades. Es de-
cir, “permitirse tiempo para no ha-
cer nada en particular o para activi-
dades que no requieran esfuerzo o
preparacién (...). El ocio es un com-
ponente esencial del descanso y
ayuda a recargar las energfas”.

ACTIVIDADES RELAJANTES

Realizar actividades que pro-
muevan la relajacién es esencial,
dice De la Fuente. “Esto puede ser
desde leer un buen libro en un lu-
gar tranquilo, practicar la medita-
cién o el yoga, hasta paseos en la
naturaleza. Estas actividades ayu-
dan a calmar la mente y reducir el
estrés, contribuyendo significati-
vamente al descanso y la recupera-
cién”. La idea seria que ojald algu-
na de estas actividades se manten-
ga, ain después de volver de vaca-
ciones, sugiere Cea.

EJERCICIO, COMIDA Y SUENO

También es relevante mantener
una alimentacién saludable, hacer
actividad fisica y tener una buena
higiene del suefo, lo que contribui-
rd a desconectarse y descansar, dice
Polywoda.

Cea coincide: “Hay que tratar de
evitar lanocién de las vacaciones co-
mo un alocamiento y un derroche de
energia y de trasnoche. Y mds bien
mirarse y obedecer un poco lo que
tu cuerpo te pide y te indica”.

JONATHAN MANCILLA




