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[TENDENCIAS]

Los millennials piden vacaciones
para tratar de dormir tranquilos

Los nacidos entre 1981 y 1996 estan cansados de vivir conectados en un ambiente de incertidumbre, sefial6 la USS.
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najornada laboral de
Uocho horas, a veces

en modo remoto, pe-
ro con decenas o cientos de
notificaciones al dia, tanto
laborales como de la vida
privada, mezclindoseentre
si, han agotado la salud
mental de la generacion mi-
lenial, es decir, los nacidos
en las Gltimas dos décadas
del siglo XX, aproximada-
mente. Por estas razones,
hoy ellos piden vacaciones
para dormir, segiin un ana-
lisis de la Universidad San
Sebastian (USS).

El deterioro de las condi-
ciones laborales, con jorna-
das extensas que no repor-
tanlo suficiente paraunavi-
da independiente; la conec-
tividad constante con el tra-
bajo, y las exigencias socia-
les convirtieron a los millen-
nials en la “generacion ago-
tada”, segitin la casa de estu-
dios, que cité una encuesta
de Amerisleep, una fabrica
estadounidense de colcho-
nes, donde el 41% de este
grupo etario dijo que usa
sus dias libres para dormir,
en lugar de salir de paseo o
socializar.

Laacadémica Paula Dag-
nino explicé que “las sleepa-
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LOS DIAS LIBRES PARA LOS ADULTOS JOVENES DE HOY SON SINONIMO DE APAGAR EL CELULAR Y DESCANSAR.

cations (vacaciones para dor-
mir) son una estrategia de
regulacion necesaria ante
las demandas del entorno
laboral y social contempora-
neo, las cuales han sobrepa-
sado la capacidad de recupe-
racion cotidiana de los indi-
viduos”.

Esto marca una diferen-
cia entre los actuales profe-
sionales jévenes con las ge-
neraciones X (nacidos entre
1965 y 1980) o Z (1997 a
2010), donde el porcentaje
de quienes se quedan en ca-

sa adormirbordea el 34%.

Los millennials o milenia-
les, sin embargo, tienen sus
razones, agregoé la académi-
ca, al destacarun “aumento
de consciencia”, ya que en-
tre estos adultos jévenes
“existe una mayor valora-
cién del descanso como pi-
lar de lasalud mental”, que
han visto destruida, por lo
que muchos van o fueron a
terapia.

Aesto se anade el “estrés
crénico”, puntualizé Dagni-
no, que genera “la necesi-

dad de equilibrar la vida la-
boraly personal en un mun-
do digitalizado”, lo que ha
despertado el auge de “nue-
vos hdbitos”, como “acostar-
se a las 22 horas para alcan-
zar las ocho horas de sue-
fno”.

HIGIENE DEL DESCANSO

“La deprivacién de suefio
cronica no se compensa de
manera lineal. El impactoa
largo plazo de este agota-
miento incluye un deterioro
en los procesos cognitivos,

unamayorvulnerabilidad a
trastornos del &nimo como
laansiedady la depresién, y
una disminucién en lacapa-
cidad de respuesta frente a
estresores cotidianos”, sena-
161a psicéloga.

Dagnino apunté a incor-
porar en la rutina una “hi-
giene del descanso”, que
“implica no solo politicas
puiblicas que aseguren el de-
rechoa ladesconexion efec-
tiva, sino también que las
organizaciones y las perso-
nas comprendan que el des-
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El entorno laboral
y social ha
sobrepasado la
capacidad de
recuperacion
diaria”.

Paula Dagnino,
psicologa.

€anso es un proceso conti-
nuo”.

La recuperacién del
cuerpoy la mente “debe ser
integrada en la rutina dia-
ria, no servista como un re-
curso de emergencia que se
reserva exclusivamente pa-
rael periodo devacaciones”,
destacd la académica.

La red de salud UC Chris-
tus, de la Pontificia Univer-
sidad Catélicade Chile, reco-
mienda para un buen suefio
“notomar café, té, alcohol y
tabaco, entre otros, especial-
mente al final del dia”, lo
que debe ir acompaiiado de
“una cenaligeray, si es posi-
ble, comer una o dos horas
antes de acostarse”. Encaso
de sentir hambre, tomarun
vaso de leche caliente o una
infusién de hierbas. &



