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Para Carlos Caudet, profesor de 
Psicología de la Universidad 
Europea (UE), con sede en Ma-

drid (España) “vivimos en una cultura 
que premia la ocupación constante 
y subestima el descanso, cuando en 
realidad parar es clave para proteger 
nuestra salud y prevenir el agota-
miento físico y emocional”.

Destaca que “no hacer nada tam-
bién es en sí hacer algo: permitirse 
descansar, parar y cuidarse, una idea 
sencilla, pero muchas personas han 
olvidado”.  

Caudet explica que “cuando el cuer-
po reduce el estrés y descansa, se 
activa nuestro sistema nervioso pa-
rasimpático (responsable de regular 
una variedad de funciones corpora-
les en condiciones de descanso o de 
recuperación), poniendo en marcha 
procesos clave, que limpian, reparan 
y regeneran nuestras células”.   

A nivel emocional, nuestro cuerpo 
libera serotonina y dopamina, neu-
rotransmisores (moléculas químicas 
que transmiten señales entre las 
células nerviosas), las cuales son 
fundamentales para el bienestar, la 
motivación y la salud mental, explica 
este profesor e investigador de la UE 
(https://universidadeuropea.com/).   

PAUSAS QUE FORTALECEN 
NUESTRAS DEFENSAS NATURALES

Caudet añade que “el descanso pro-
longado también mejora significati-
vamente la función inmunológica o 
defensas naturales del cuerpo, ya que 
dormir bien o reducir el estrés au-
menta la producción de linfocitos T y 
‘natural killers’ (células asesinas na-
turales), dos tipos de glóbulos blan-
cos que son esenciales para combatir 
infecciones y células tumorales”.

En este sentido, el sueño profundo 
y reparador, especialmente en fases 
REM (o de movimiento ocular rápido), 
ha sido vinculado con un menor ries-
go de enfermedades cardiovascula-
res, metabólicas y neurodegenerati-
vas, según explica. 

“El descanso reparador se relaciona 
con menor estrés oxidativo (desequi-
librio puede dañar las células) e infla-
mación celular (respuesta biológica 
que puede ser nociva si se vuelve cró-
nica), así como una mayor longevidad 
y funcionamiento fisiológico y psico-
lógico”, concreta el profesor de la UE.

El saludable placer 
de no hacer nada

Vivimos en una 
cultura que valora 

estar siempre 
ocupados y subestima 

el descanso, cuando 
en realidad parar, 

descansar y cuidarse 
resulta clave para 
proteger nuestra 
salud, fortalecer 

nuestras defensas 
naturales y prevenir 
el agotamiento físico 

y emocional, según 
revela un psicólogo.

OTRA FORMA DE AFRONTAR LA VIDA

Incluso “lo que muchas personas 
etiquetan como ‘aburrimiento’ puede 
tener efectos beneficiosos si lo inter-
pretamos como una pausa conscien-
te”, según Caudet. 

“Hay una tendencia creciente a in-
tentar estar siempre haciendo cosas. 
Nos cuesta tolerar el aburrimiento, 
cuando en realidad es un espacio 
fértil para la creatividad, la autorre-
flexión y la reorganización emocio-

nal”, afirma Caudet. 
“Durante los momentos de desco-

nexión que se producen al aburrirnos, 
se activa una red neuronal vinculada 
a la introspección y la planificación 
futura, lo que permite al cerebro 
procesar emociones y consolidar re-
cuerdos”, puntualiza.

A la hora de plantear unas vacacio-
nes realmente reparadoras, este ex-
perto recomienda evitar la trampa de 
la sobreplanificación. 

“Tener tiempo libre no significa que 
haya que llenarlo. De hecho, muchas 
personas vuelven más cansadas de 
sus vacaciones después de intentar 
‘aprovechar’ cada minuto libre”, se-
ñala. 

Para que las vacaciones sirvan 
realmente como una pausa regene-
rativa, Caudet aconseja cambiar de 
entorno, reducir la exposición a dis-
tintos estímulos y evitar que se repi-
ta la lógica del trabajo consistente en 
tener una agenda cargada de tareas 
y actividades. 

“Un buen punto de partida, para es-
capar del exceso de planificación y de 
actividades, consiste en preguntar-
nos honestamente si lo que estamos 
haciendo nos recarga o nos agota”, 
según sugiere.

Caudet nos recuerda que el descan-
so no debe limitarse a los periodos 
vacacionales, ya que “si aprendemos 
a incorporar pausas reales durante 

nuestras jornadas laborales o aca-
démicas, a lo largo del año, seremos 
más eficientes y creativos y estare-
mos en un mejor estado emocional”. 

“No todo consiste en aumentar 
nuestra productividad; también nece-
sitamos sostenernos física y mental-
mente”, enfatiza.

ESTRATEGIAS PARA DESCANSAR 
Y ABURRIRSE SIN SENTIR CULPA

Consultado por EFE acerca de cómo 
podemos desactivar la tendencia a 
estar siempre ocupados o haciendo 
alguna cosa, quitarnos el sentimiento 
de culpa por no hacer nada y poder 
disfrutar del descanso y del aburri-
miento, en vacaciones y todo el año, 
Caudet responde que “el primer paso 
es cuestionar la creencia implícita de 
que solo ‘hacer algo’ tiene valor”. 

Para conseguirlo “podemos repe-
tirnos a nosotros mismo ideas como 
por ejemplo la de que `descansar no 
es no hacer nada, sino que es hacer 
algo vital para mi salud´”. 

“Al repetir frases como éstas conse-
guiremos modificar nuestro diálogo 
interno y por lo tanto la construcción 
de nuestra realidad”, apunta.

Por otro lado, es de vital importan-
cia exponerse progresivamente al 
“no hacer nada”, forzándonos a per-
manecer unos minutos al día sin estí-
mulos (sin usar el teléfono móvil, sin 
realizar tareas...) y observar nues-

Solemos olvidar que no hacer nada es hacer algo: parar para descansar, poder recuperarnos y cuidar de nosotros 
mismos.
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DA DEL MAR NUMERO MIL SETECIENTOS de la ciudad de La Serena.- En la venta 

se incluye el USO Y GOCE EXCLUSIVO DEL ESTACIONAMIENTO EN SUPERFICIE 

NUMERO TREINTA Y CUATRO.-, inscritos a fojas 3.804 número 2.970 del año 

2011 Registro de Propiedad Conservador Bienes Raíces La Serena. Mínimo subas-

ta: $ 99.236.042.-. Remate se realizará por videoconferencia mediante aplicación 

zoom. Interesados deben rendir garantía por suma equivalente a 10% mínimo 

mediante vale vista bancario, cupón de pago en Banco Estado, depósito judicial o 

transferencia electrónica en cuenta corriente del Tribunal. En caso de rendir garantía 

mediante vale vista, éste debe ser entregado al Ministro de Fe del Tribunal. Cada 

postor debe remitir, con al menos 3 días de anticipación a fecha del remate, al correo 

electrónico de la Sra. Coordinadora (jcsantiago18@pjud.cl ), comprobante legible de 

la garantía, señalando su individualización, rol de causa, correo electrónico y número

telefónico. Coordinadora remitirá correo a postores indicando día y hora del remate y 

forma de conectarse por videoconferencia. Saldo precio pagadero contado dentro de 

5º día hábil después de fecha subasta, mediante depósito en cuenta corriente 

Tribunal. Acta remate se suscribirá el mismo día de subasta a través de clave única 

del adjudicatario. Demás bases y antecedentes en autos “BANCO SANTAN-

DER-CHILE con ROJAS GARCÍA”, Rol C-19.998-2023. Secretaría.

 

ERVIN EMIR CARDENAS JOFRÉ
SECRETARIO PJUD

PRIMER JUZGADO DE LETRAS DE LA SERENA, ubicado calle Rengifo 240, La 

Serena, en causa Rol: C 16-2020 “BANCO SANTANDER- CHILE con SOCIEDAD 

CONSTRUCTORA ENERGY LIMITADA”, fijó 19 de agosto de 2025, 11:00 horas, 

remate del inmueble ubicado en esta ciudad, PASAJE HAITÍ N°2.651, que corresponde 

al SITIO 10 de la POBLACIÓN LAS COMPAÑÍAS, de esta comuna. El título de dominio 

se encuentra inscrito a fojas 4.639 número 3.844 del Registro de Propiedad del 

Conservador de Bienes Raíces de La Serena, correspondiente al año 2.009. Mínimo 

subasta $28.611.907, que corresponde al avalúo fiscal vigente al segundo semestre 

del año 2.025, Rol de Avalúo N°1278-85 de La Serena. Precio pagadero contado, 

dentro de los cinco días hábiles siguientes a la subasta, consignándolo en la cuenta 

corriente del Tribunal. Interesados presentar vale vista bancario a la orden del tribunal o 

endosado a favor de éste, por el equivalente al 10% del mínimó fijado. Demás                             

antecedentes en Secretaria del Tribunal. 

 INGRID MARLENE EBNER ROJAS
SECRETARIO PJUD

VEINTIDÓS DE JULIO DE DOS MIL VEINTICINCO.

REMATE

tras sensaciones corporales, pensa-
mientos, emociones como la culpa o 
la incomodidad, según Caudet. 

“Debemos aumentar paulatinamen-
te la duración de estos períodos dia-
rios de prueba en que ‘no hacemos 
nada’, para poder, poco a poco, tolerar 
mejor las sensaciones desagradables 
que puedan provocarnos”, sugiere.

Para Caudet, “también es importante 

trabajar con nuestro sentimiento de 
culpa, que a menudo hemos aprendi-
do desde la infancia y después es re-
forzado por los entornos laborales o 
educativos altamente competitivos”.

Explica que en las sesiones de te-
rapia psicológica muchas veces se 
trabaja con esa voz crítica interna del 
paciente, que le hace sentir culpable, 
para reconstruir esa narrativa y re-

emplazarla por una alternativa que 
no le haga sentir culpable. 

En definitiva, “necesitamos apren-
der a tolerar el aburrimiento, hacerle 
espacio en el día a día y reformular 
determinados pensamientos que to-
dos tenemos en cierta medida auto-
matizados y que son reforzados por 
la sociedad y el entorno cercano”, 

sostiene.  
Caudet señala que “esta habilidad 

no se adquiere por arte de magia”, y 
que adquirirla puede compararse en 
cierta medida con “ir al gimnasio, ya 
que necesita repetición, atención y 
entrenamiento, al igual que en oca-
siones, también requiere la ayuda de 
un profesional”, según concluye.

Datos

• “Uno de los efectos directos del estrés crónico y 
el ritmo de vida frenético es la inmunosupresión 
o disminución de la defensa natural del cuerpo 
contra las infecciones y enfermedades. El sistema 
inmunitario empieza a funcionar mal”, explica Carlos 
Caudet, profesor de Psicología de la Universidad 
Europea (UE). 
• “Con un descanso periódico y suficiente, un sueño 
adecuado y la reducción del estrés, se fortalece la 
respuesta inmunitaria del organismo, al aumentar 
la producción de un tipo de glóbulos blancos 
denominados ‘natural killers’, unas ‘células asesinas’ 
que combaten infecciones y células tumorales”, 
asegura Caudet. 
•  “El descanso no debe limitarse a los periodos de 
vacaciones. Si aprendemos a incorporar pausas 
reales durante la jornada laboral o académica, 
seremos más eficientes y creativos y estaremos mejor 
emocionalmente. No todo consiste en ser productivos; 
también necesitamos sostenernos”, enfatiza.

Detenerse para descansar es fundamental para proteger la salud y 
prevenir el agotamiento físico y emocional.

Hacer una pausa en el ritmo de vida vertiginoso, para descansar sin la 
presión de los horarios, beneficia el cuerpo y la mente.
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