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Desconexión en vacaciones

· Durante el período de vacaciones,

gran parte de las personas continúa
conectada al trabajo, respondiendo
correos, mensajes o manteniéndose
disponible, lo que limita seriamente
los efectos restauradores del tiempo

libre. Desde la psicología del trabajo
y la salud, la desconexión psicológi-
ca se define como la capacidad de
distanciarse mentalmente de las de-

mandas laborales durante el tiempo
de descanso.

En Chile, incluso, esta necesidad
fue reconocida normativamente con
la promulgación de la Ley Nº 21.220
(2020), que regula el teletrabajo y
consagra el derecho a la desconexión
digital. No obstante, en esta materia
estamos frente a un desafío que va
más allá de lo legal, sino que -más
bien- cultural.

Según informes de la Superinten-
dencia de Seguridad Social (Suceso),
los factores de riesgo psicosocial vin-

culados a altas exigencias laborales,
escaso control y dificultades para la
recuperación continúan siendo alta-
mente prevalentes en las organiza-
ciones chilenas, especialmente en
los sectores de educación, salud y
servicios. En este contexto, un estu-

dio difundido a nivel nacional indicó
que cerca del 20% de los trabajado-

res en Chile experimenta niveles sig-
nificativos de estrés al regresar de sus

vacaciones.
¿Cómo desconectarse de manera

efectiva? Existen algunas estrategias

concretas y realistas: planificar el cie-
rre de tareas antes de salir, delegar
responsabilidades, comunicar clara-
mente los períodos de ausencia y
ejercer activamente el derecho a la
desconexión digital. Asimismo, re-
ducir el uso de dispositivos electróni-

cos, incorporar actividad física mo-
derada, estar en contacto con la na-
turaleza y adquirir tiempo de calidad
con nuestros vínculos significativos
podrían potenciar los efectos restau-
radores de las vacaciones.

Como sociedad necesitamos avan-
zar hacia una cultura que valore el
descanso como un componente cen-
tral de la salud mental. Desconectar-
se durante las vacaciones es una con-

dición necesaria para la sostenibili-
dad del trabajo, la prevención del
burnout (agotamiento físico, emocio-

nal y mental crónico, provocado por
un estrés laboral intenso y prolonga-

do) y el bienestar de las personas.

PhD. Carmen Gloria Baeza Ugarte,
directora Escuela de Psicología

UTEM

Chile: país sin estadios

· Mientras países como Paraguay,
Colombia y El Salvador levantan es-
tadios modernos que serán motores
urbanos, culturales y económicos,
Chile permanece inmóvil, atrapado
en la lógica del parche y la improvi-
sación. En lugar de proyectar infraes-
tructura deportiva para las próximas

décadas, seguimos administrando
recintos envejecidos, sin una política

clara ni una visión país. No es falta de
recursos: es falta de voluntad. El fút-

bol sudamericano avanza con grúas
y planos; Chile observa desde la gale-
ría.

Peor aún, el propio Estado se ha
convertido en un obstáculo y un es-
torbo para quienes sí quieren inver-
tir. La burocracia, el temor al conflic-
to vecinal y la presión política han
vuelto casi imposible construir nue-
vos estadios en nuestro país. El caso
más emblemático es el de Universi-
dad de Chile, impedida incluso de
comprar un terreno para levantar su
casa propia. Acá el problema no es
solo un problema deportivo: es una
señal cultural. Aquí el fútbol se trata

como una amenaza urbana y no co-
mo una oportunidad de desarrollo.

El resultado es predecible: Chile
queda fuera del mapa de los grandes

eventos, pierde turismo, inversión e

identidad deportiva. Mientras otros
países construyen sus coliseos para
el futuro, nosotros levantamos excu-

sas. El problema ya no es técnico ni
financiero, es político y cultural. Y en

un continente que apuesta por la
modernidad, Chile parece haber de-
cidido estacionarse en el pasado.

Iván Olguín, cientista político

Las Encinas

· Se agradece el lomo de toro en Las
Encinas, en Temuco. Ahora el si-
guiente paso es habilitar letreros pa-
ra no estacionar en esa avenida de al-

to tráfico. Si no, que alguna autori-
dad vaya después de las 6 de la tarde
a ver lo que pasa en esa avenida en-
tre J. Carrera y Simón Bolívar.

Juan Pérez

El Austral de Temuco invita a sus lectores a es-

cribir sus cartas a esta sección. Los textos de-

ben tener una extensión máxima de 1.000 ca-

racteres e ir acompañados del nombre com-

pleto, cédula de identidad y número telefónico

del remitente. La dirección se reserva el dere-

cho de seleccionar, extraer, resumir y titular las

misivas. Las cartas deben ser dirigidas a

cartasdirector@australtemuco.cl
o a la dirección

Antonio Varas 945, Temuco.
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Comentarios
en la web
Se acabó el súper ciclo de la cereza.
www.emol.cl

Andreas Beckermann
Es el colmo que un país que aspire a ser

desarrollado, el gran titular sean las to-

neladas cerezas. Está claro que quien
paga la noticia, pero nuestra conversa-

ción debería ser en torno la genética, la

química, los procesos, la ingeniería in-
volucrada y no la cantidad de pallet que
salieron.

Alexia Orellana
Las cerezas en la China pasaron a la
moda, como este desgobierno ...

Julio Aguilera
Ahora los integrantes del negocio de las

cerezas le van a pedir ayuda al papito
Estado, fijo.

Javier Godoy
El exceso de un producto siempre ha-

ce que baje el precio, es economía bá-
sica.

F La imagen de la ciudad

RETIRO DE BOTELLAS

Vecinos de Villa Juan Pablo Segundo envían esta foto del estado de los recipientes de reciclaje de botellas plásticas
ubicados en la plaza de Avenida Italia, los que se llenan frecuentemente sin que sean vaciados. Esto, dicen, hace que
algunas personas aprovechen el desorden para depositar basura en el sector. El Austral

X ENX #AMERICO
@cindyrellaaaa
Me da rabia todo el apoyo de fans que tiene
Américo, dejando a Yamila como tóxica e
intensa ?? #PrimerPlanoCHV.

@CapsulaInforma
Es grave cuando los medios hacen pública la
declaración de una mujer que sufrió violen-

cia intrafamiliar y maltrato psicológico. Lo

que pasó entre Yamila Reina y Américo, es
un tema judicial, no de farándula.

@pqtendencia_cl
Porque la actriz Yamila Reyna habló por pri-
mera vez de su mediática ruptura con el

cantante Américo y aseguró que "el proble-
ma es él".

@Cooperativa
"El problema es él, no yo": Yamila Reyna se
lanzó contra Américo ante asedio de la

prensa #Cooperativa90.

@s_sandra_s_

No conozco a Américo, pero persona que lo
ha visto y ha trabajado con él dice que es

más pesado que la cre ... Yamila, gritona e
insoportable. Se juntó el hambre con la ne-
cesidad. #PrimerPlanoCHV.

@suricataMV
Por favooooor pasemos a lo de Américo, ya
no quiero seguir viendo esta cosa fome
#PrimerPlanoCHV.

@RosaCor56522963
Yamila cae al suelo, que Américo la empujó
y le tira del pelo y después la vuelve a empu-

jar ... pero si es tremenda mujer y Américo
flaquito.

@MarcePAH
#PrimerPlanoCHV Américo se funó solo y
debe hacerse responsable de su salud men-

tal ... No es justificable la violencia ni ir de

machito cavernario a estas alturas de su vi-
da.

@Pintoperiodista
Empezaron a hablar del alcoholismo de
Américo y terminaron todos llorando en ese

programa. Julio César Rodríguez recordó a
su papá alcohólico que le pegaba a la mamá.
Y Vasco Moulian reconoció que se tuvo que

poner pellets para superar el alcoholismo.

@alanisrg2
Américo tiene denuncias por violencia, pro-
blemas serios con el alcohol y aún hay per-

sonas prestándole ropa, sobretodo mujeres.

Dejen de justificar las malas decisiones, si
realmente le importa, cancela sus shows y

hace todo para poder recuperarse. Que se
haga cargo #PrimerPlanoCHV.

@brujamargarita
Esta claro que el machismo mata. No hay
justificación alguna de la violencia ejerci-
da ...
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