@ Durante el periodo de vacaciones,
gran parte de las personas continia
conectada al trabajo, respondiendo
correos, mensajes o manteniéndose
disponible, lo que limita seriamente
los efectos restauradores del tiempo
libre. Desde la psicologia del trabajo
y la salud, la desconexion psicolagi-
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 promulgacion de la Ley N° 21.220
(2020), que regula el teletrabajo y
consagra el derecho a la desconexion
digital. No obstante, en esta materia
estamos frente a un desafio que va
mas alla de lo legal, sino que -mas
bien- cultural.

Segin 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
recuperacion continian siendo alta-
mente prevalentes en las organiza-
ciones chilenas, especialmente en
los sectores de educacion, salud y
servicios. En este contexto, un estu-
dio difundido a nivel nacional indico
que cerca del 20% de los trabajado-

nificativos de estrés al regresar de sus
vacaciones.

¢Como 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 periodos de ausencia y
ejercer activamente el derecho ala
desconexion digital. Asimismo, re-
ducir el uso de dispositivos electroni-
cos, incorporar actividad fisica mo-
derada, estar en contacto con la na-
turalezay adquirir tiempo de calidad
con nuestros vinculos significativos
podrian potenciar los efectos restau-
radores de las vacaciones.

Como sociedad necesitamos avan-
zar hacia una cultura que valore el
descanso como un componente
central de la salud mental. Desco-
nectarse durante las vacaciones es
una condicién necesaria para la sos-
tenibilidad del trabajo, la preven-
cion del burnout (agotamiento fisi-
co, emocional y mental crénico,
provocado por un estrés laboral in-
tenso y prolongado) y el bienestar
de las personas.

PhD. Carmen Gloria Baeza Ugarte,
directora Escuela de Psicologia
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Desconexion envacaciones resen Chile experimenta niveles sig-



