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Fin de las vacaciones: Recomendaciones
para un regreso gradual a la rutina

Para muchas per-
sonas el fin de las va-
caciones suele vivirse
como un momento di-
fícil, asociado a la sen-
sación de un quiebre
abrupto en el descanso
y el retorno inmedia-
to a la rutina laboral
o académica. Sin em-
bargo, este proceso
no tiene que experi-
mentarse como una
pérdida repentina. Así
lo señaló Felipe Ro-
dríguez, académico de
la Escuela de Psicolo-
gía de la PUCV, quien
planteó que el regreso
puede abordarse como
una transición gradual
y consciente.

Una de las principa-
les recomendaciones,
dijo, es evitar conce-
bir el retorno como un
corte tajante entre el
periodo de descanso y
la vida cotidiana. En
lugar de pasar directa-
mente del último día

de vacaciones al ritmo
habitual, el especialis-
ta sugiere anticipar el
regreso retomando de
forma progresiva algu-
nos horarios y rutinas
durante los días finales.

"Se pueden retomar
gradualmente algu-
nos horarios y rutinas
en los últimos días,
pero sin exigirnos una
adaptación inmedia-
ta. Nuestro cuerpo y
nuestra mente, no ope-
ran siempre de manera
tajante, por lo que es
importante permitirle
algunos días de adapta-
ción. Esto implica anti-
ciparse, pero también
evitar la autoexigencia
excesiva los primeros
días", explicó.

En esa línea, el aca-
démico enfatizó que el
reajuste toma tiempo y
que experimentar cier-
ta incomodidad inicial
es completamente es-
perable. La adaptación

no ocurre de manera
inmediata, por lo que
resulta clave evitar la
autoexigencia y per-
mitir que el proceso
se desarrolle de forma
paulatina.

También indicó que
otro aspecto relevante
es dedicar un momen-
to a reflexionar sobre
aquellas experiencias
que resultaron más re-
paradoras o nutritivas
durante las vacacio-
nes, porque quizás es
posible extender sus
efectos positivos en el
tiempo.

"Creo que al mo-
mento de retornar es
súper importante poder
apoyarse en las redes,
en las personas, gene-
rar espacios de autocui-
dado y volver a ciertos
hábitos que ya estén.
Si bien es cierto que
las vacaciones efecti-
vamente se terminan,
podemos hacer que

Académico de la Pontificia Universidad
Católica de Valparaíso, señaló que es

importante ir retomando gradualmente
las rutinas y permitirse algunos días de

adaptación.
algunos de los efectos
puedan extenderse en
el tiempo, sobre todo
si logramos integrar
parte de lo vivido en el
día a día. Por ejemplo,
si fueron unas vacacio-
nes en las cuales cami-
né más o en las cuales
pude tener más comi-

das en familia o tener
momentos de silencio
y de lectura", señaló
Felipe Rodríguez.

Siguiendo estas re-
comendaciones, el re-
greso no tiene por qué
significar volver exac-
tamente a lo de antes.
Por el contrario, con-

cluyó el académico,
puede transformarse en

una oportunidad para
reorganizar la rutina,
"hacernos conscientes
de cuáles son nuestras

propias necesidades,
tratar de buscar mane-
ras realistas de integrar

cosas que hemos hecho
y que pueden ser bene-
ficiosas para nosotros.

Creo que eso puede
ayudar a enfrentar el
término de las vaca-
ciones de manera más
amable, un poco más
consciente con noso-
tros mismos y sobre
todo que ayude a sos-
tener y a generar mejor
calidad de vida".

Crean avatares para rehabilitación en pacientes kinesiológicos
Una revolucionaria

innovación que crea
avatares de los pacien-
tes con dificultades
motoras, especialmen-
te de origen neuroló-
gico, fue creada por el
Laboratorio de Control
Motor Humano de la
Universidad de Talca.

El equipo de inves-
tigadores liderados por
la académica Valeska
Gatica Rojas desarro-
lló una versión 2.0 de
My Virtual Therapist,
una plataforma tecno-
lógica que incorpora
elementos de realidad
virtual y herramientas
sensorizadas para apo-

yar la rehabilitación
de pacientes. Esta vez
sustentada con la evo-
lución de este softwa-
re que crea la imagen
según la necesidad del
paciente.

Dicha plataforma
combina una camiseta
deportiva sensoriza-
da que recoge infor-
mación fisiológica y
biomecánica, como
el control postural y
el movimiento, con
una aplicación móvil
interactiva que pue-
de funcionar tanto en
entornos virtuales 2D
como con experiencias
inmersivas. El sistema

apoya ejercicios tera-
péuticos -a través de
videojuegos- que se
adaptan al avance de
cada paciente, permi-
tiendo que se recupe-
ren habilidades moto-
ras fuera del entorno
clínico tradicional y, en
muchos casos, desde la
comodidad del hogar.

"Esta tecnología no
solo facilita telerreha-

bilitación estandariza-
da, sino que también
monitorea y registra
progresos en tiempo
real, lo que brinda a
los profesionales de la
salud como kinesió-
logos, terapeutas ocu-
pacionales, médicos y
geriatras, herramientas

precisas para ajustar y
personalizar cada plan
de rehabilitación", ex-

plicó la profesora Ga-
tica.

Este esfuerzo, que
busca integrar la tec-
nología con la práctica
clínica cotidiana, es

financiado por el Go- del paciente en accio-
bierno Regional del
Maule a través de un
Fondo de Innovación
para la Competitividad
(FIC) y está diseñado
para optimizar la dosis
terapéutica de un pro-
ceso de rehabilitación,
especialmente en aten-
ción a distancia.

"El desarrollo de
My Virtual Therapist
representa la primera
patente de invención
en la historia de la ki-
nesiología en Chile,
con un potencial más
allá de su valor clínico,
sino también su poten-
cial como producto de
exportación y colabo-
ración internacional"
agregó.

Funcionamiento
My Virtual Thera-

pist logra la rehabilita-
ción gracias a la inte-
racción entre un avatar

digital y un software
inteligente que traduce
los movimientos reales

nes dentro de un entor-

no virtual. A través de
sensores corporales y
dispositivos de captu-
ra de movimiento, el
sistema registra pará-
metros como postura,
equilibrio, rango arti-
cular y control motor,
los que son procesados
en tiempo real por el
software.

El avatar replica
estos movimientos y
propone ejercicios te-
rapéuticos gamifica-
dos, ajustando automá-
ticamente su dificultad

según el desempeño
del usuario. De este
modo, el paciente re-
cibe retroalimentación
inmediata, visual y
motivadora, mientras
el profesional de la sa-
lud puede monitorear a
distancia la evolución,
corregir patrones de
movimiento y persona-
lizar la terapia, logran-
do procesos de rehabi-

litación más continuos,
medibles y efectivos,
incluso fuera del box
clínico tradicional.

El acceso a My
Virtual Therapist está
pensado para ser sim-
ple, inclusivo y de bajo
costo, facilitando su
uso tanto en centros
de salud como en los
propios hogares de las
personas.

Los pacientes pue-
den acceder a la tec-
nología a través de
programas de rehabili-
tación gestionados por
instituciones de salud,
universidades o pro-
yectos públicos, don-
de profesionales ca-
pacitados entregan el
equipamiento inicial y
configuran el software
según las necesidades
terapéuticas de cada
usuario. Para más in-
formación y cómo ser
beneficiario de la tec-
nología, los interesa-
dos deben comunicar-
se a vgatica@utalca.cl.
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