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Vacaciones

Lasalida avacaciones es un mo-
mento esperado del afio, que se pue-
de despilfarrar sino se lograunades-
conexidn real deltrabajo.

“Desconectarse es visto por mu-
chas personas comounairresponsa-
bilidad. Al contrario, hacerloes una
responsabilidad, porquees del
au?@daduysaﬁﬂmhi%ﬁca
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Consejos para lograr una desconexion real del trabajo

lular ante cualquier notificacion, estd
atento a conversaciones del grupo de
‘WhatsApp, contesta mensajesoincluso
estd dispuestoa recibir llamadas para
aclarar unasituacién del trabajo.
1in la experta, muchas veceses
dificil desconectarse por la afectividad
que la persona siente con sus funcio-
nes 0 equipo de trabajo. Otra causa es
el miedoa quedar sin empleo, si sure-
1 nel trabajomuestra ma-

e vy Selec-
cidn de SOS Group.

Desconectarse permite descan-
sar, remgamzar lamente, recu
energia cognitiva y emocion:
tandolasensacionde rutinayestan-
camiento en el trabajo. Al volver a
trabajar, la mente tiene capacidad
de replantearse oportunidades, ser
mdscreativa y productiva.

Elveraneante que no logradesco-
nectarse esti preocupado, miraelce-

yor efectividad. También dejar tareas
inconclusas omal delegadas, mantie-

nen la preocupacicn.

Para alcanzarun estado de descone-
xidnla mcplqnaemrega recomendacio-
nes licar previc:

1:5;&1'; tareas terminadas lo mds
que ;: pueda, elém cemg%s trabajos
ayudaanoquedar preocupados.

Siquedan tareas pendientes, ordenar
ydocumentar lainformacisn y sus eta-

quiénserdel traspa-
sar la informacidn lo nﬁscmer:g;
sible, a través de un correo electrénico
con copiaa jefatura o compartiendo en
una ‘nube” rativa.

“Traspasar de maneratrasparentela
informacion al reemplazante evitard
que nos contacten mientras estamos
tendidosenlaarena’, dice Di Rosa.

al ¥ provee-

dores, que se tomard vacaciones, para

evitarser contactado. Activar respuesta

automatica en el correo electronicoy

tsApp informando periodade des-
cansoy reemplazante.

Poner limites a la jefatura si ante-
riormente ha contactado durante
vacaciones. Decirexglh’cilamente al
jefe que no se estard disponible nise
atenderd ninguna llamada laboral

pas, paraque el reemplazante avance.

durante el descanso.
No comunicarse con colegas de
trabajo en vacaciones, nisi quiera pa-
rahablar de temassociales.
e Fatir
mmmmmﬂhm
provocar latendenciaapensar
erﬁ)el lmbacjl';ﬂ mm];imientu ylaex-
racion jan la mente,
glque respma.sﬁmulngu e
i durante vacaciones se perma-
desdiarias. Se eserturistaenla
propia ciudad, visitar museos y ba-
miosinteresantes,saliracomer, jun-
tarse con amigos yrealizar deportes
yactividades relajantes como cami-

" e sodeedesocales

parareducirelestado dealertayen-
traren un estadodemayor relajacién.



