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[TENDENCIAS]

Los millennials piden vacaciones para
dormir tranquilos

Los nacidos entre 1981 y 1996 estan cansados de vivir conectados en un ambiente de incertidumbre, sefial6 la USS.

V.BV.

na jornada laboral

de ocho horas, a ve-

ces en modo remo-
to, pero con decenas o cien-
tos de notificaciones al dia,
tanto laborales como de la
vida privada, mezclindose
entre sf, han agotado la sa-
lud mental de lageneracion
milenial, es decir, los naci-
dos en las ultimas dos déca-
das del siglo XX, aproxima-
damente. Por estasrazones,
hoy ellos piden vacaciones
para dormir, segiin un and-
lisis de la Universidad San
Sebastidn (USS).

El deterioro delas condi-
ciones laborales, con jorna-
das extensas que no repor-
tan lo suficiente para una
vida independiente; la co-
nectividad constante con el
trabajo y las exigencias so-
ciales convirtieron a los mi-
llennials en la “generacion
agotada”, segtin la casa de
estudios, que cit6 una en-
cuesta de Amerisleep, una
fabrica estadounidense de
colchones, donde el 41% de
este grupo etario dijo que
usa sus dias libres para dor-
mir, en lugar de salir de pa-
seo osocializar.

La académica Paula
Dagnino explicé que “las
sleepacations (vacaciones

LOS DIAS LIBRES PARA LOS ADULTOS JOVENES DE HOY SON SINONIMO DE APAGAR EL CELULAR Y DESCANSAR

para dormir) son una estra-
tegia de regulacién necesa-
ria ante las demandas del
entorno laboral y social
contempordaneo, las cuales
han sobrepasado la capaci-
dad de recuperacion coti-
diana de los individuos”.
Esto marca una dife-
rencia entre los actuales
profesionales jévenes con
las generaciones X (naci-
dos entre 1965y 1980) 0 Z
(1997 a 2010), donde el
porcentaje de quienes se
quedan en casa a dormir

bordea el 34%.

Los millennials, sin em-
bargo, tienen sus razones,
agrego la académica, al des-
tacar un “aumento de cons-
ciencia”, ya que entre estos
adultos jovenes “existe una
mayor valoracién del des-
canso como pilar de la salud
mental”, que han visto des-
truida, por lo que muchos
van o fueron a terapia.

A esto se anade el “es-
trés crénico”, puntualizé
Dagnino, que genera “la
necesidad de equilibrar la

vida laboral y personal en
un mundo digitalizado”, lo
que ha despertado el auge
de “nuevos habitos”, como
“acostarse a las 22:00 horas
para alcanzar las ocho ho-
ras de sueno”.

HIGIENE DEL DESCANSO

“La deprivacién de sueno
crénica no se compensa
de manera lineal. El im-
pacto a largo plazo de este
agotamiento incluye un
deterioro en los procesos
cognitivos, una mayor
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vulnerabilidad a trastor-
nos del dnimo como la an-
siedad y la depresion, y
una disminucién en la ca-
pacidad de respuesta
frente a estresores coti-
dianos”, sefial6 la psicélo-
ga.

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

Paula Dagnino

psicologa

nas comprendanque el des-
€anso es un proceso conti-
nuo”.

La recuperacion del
cuerpoy lamente “debe ser
integrada en la rutina dia-
ria, no servista como un re-
curso de emergencia que se
reserva exclusivamente pa-
ra el periodo de vacacio-
nes”, destacé la académica.

La red de salud UC
Christus, de la Universidad
Catolica, recomienda para
un buen suefio “no tomar
café, té, alcohol y tabaco,
entre otros, especialmen-
te al final del dia”, lo que
debe ir acompanado de
“una cena ligera y, si es
posible, comer una o dos
horas antes de acostarse”.
En caso de sentir hambre,
tomar un vaso de leche
caliente o una infusién de
hierbas. ©
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