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Descanso Reparador

Sefor Director:
Desde las neurociencias cognitivas existe su-
ficiente evidencia para afirmar que las vacacio-
nes de verano no constituyen un lujo, sino una
necesidad bioldgica indispensable para la salud
mental. El cerebro humano requiere periodos
prolongados de desconexion del trabajo para
restaurar sus sistemas de regulacién emocio-
nal, cognitiva y fisiologica. En este proceso, el
suefio cumple un rol central: dormir menos de
siete horas por noche, como ocurre en cerca de
un tercio de los adultos, compromete la funcion
cerebral, la atencion, la memoria y la regulacion
emocional, lo que aumenta el riesgo de ansiedad
y depresion. Un sueifio adecuado, en cambio, re-
para, relaja y rejuvenece el organismo, ayudan-
do a revertir los efectos acumulados del estrés
cronico.
Las neurociencias indican que para alcanzar un
descanso reparador se requieren de diez a cator-
ce dias consecutivos de vacaciones, un periodo
minimo para que el cerebro reduzca de manera
sostenida la hiperactivacion asociada al trabajo
y recupere su equilibrio neurobiolégico. Este
efecto se potencia cuando el descanso nocturno
se combina con actividades diurnas al aire libre.
El ejercicio fisico estimula la liberacion de en-
dorfinas, mejora el estado de animo y favorece
la interaccién social, mientras que la exposicion
ala luz solar contribuye a la sintesis de vitamina
Dy a la regulacion de la serotonina, un neuro-
transmisor clave para el bienestar emocional.
Aunque el suefio y la actividad al aire libre han
sido estudiados por separado, su efecto sinérgi-
co resulta especialmente relevante en verano.
Mantener horarios de suefio regulares, limitar
la hiperconectividad digital, compartir en fami-
lia, realizar caminatas, nadar o simplemente es-
tar en contacto con la naturaleza permite modu-
lar las respuestas fisiologicas al estrés, reducir la
rumiacion mental y fortalecer la resiliencia coti-
diana. Promover vacaciones con descanso real y
contacto con entornos naturales no solo protege
la salud mental individual, sino que también
constituye una inversion colectiva en el bien-
estar, la productividad y la calidad de vida.
DR. PS. EDUARDO SANDOVAL-OBANDO
Investigador Universidad Auténoma de Chile

Vuelta a Clases

Senor Director:

El regreso a clases es un evento que nos acom-
paifla cada afio durante gran parte de nuestra
vida y que cobra especial relevancia cuando se
trata de personas a nuestro cargo o cercanas,
que vuelven a atravesar este proceso. En primer

término, el retorno a clases implica un cambio
de rutina y, como todo cambio, puede generar
cierta incomodidad y una afectacion menor en
nuestro funcionamiento diario.
En nifios, nifias y adolescentes, esta afectacion
puede ser mas pronunciada, ya que se pasa de
una rutina de descanso a una de trabajo mas
ajetreado. Por ello, la sugerencia —al igual
que para las personas adultas— es tomarselo
con calma, no retomar todas las actividades
de golpe e intentar avanzar lo mas gradual-
mente posible. Al menos durante las prime-
ras dos semanas nos costara retomar el ritmo
habitual. Esto incluye no exigirles, ni exi-
girse, un rendimiento maximo al comienzo
y comprender que el proceso de adaptacion
toma tiempo. En consecuencia, también es
importante ajustar las expectativas respecto
de lo que se pueda lograr durante las prime-
ras semanas de retorno.
El tema de las expectativas es uno de los fac-
tores que mas puede generar dificultades de
adaptacion, especialmente cuando estas son
muy altas y se espera un rendimiento inmediato.
En el caso de los nifios y nifias, resulta relevante
preparar el regreso con al menos una semana de
anticipacion, anunciandolo y ajustando progre-
sivamente los habitos de suefio, como la hora
de acostarse y levantarse. Asimismo, es positivo
hacerlos participes de la preparacion para el re-
torno y reforzar la importancia del estudio, sin
dejar de considerar el descanso, el cual —aun-
que en menor medida— seguira siendo necesa-
rio durante el afio.
Lo fundamental es evitar generar una afec-
tacion mayor a la que naturalmente produce
el cambio de rutina. En especial cuando las
vacaciones nos han permitido realizar activi-
dades que habitualmente no podemos, ten-
demos a idealizarlas y anorarlas, lo que difi-
culta dar el paso de regreso a la rutina, o a lo
que comtinmente llamamos “la realidad”, que
ocupa la mayor parte de nuestro afo.
El retorno a clases es un proceso normativo y
no debiera generar ningun tipo de trauma ni
una afectacion que requiera ayuda especiali-
zada. Debiera entenderse, mas bien, como un
proceso adaptativo en el que es clave bajar las
expectativas y acompafiar de manera cercana a
nuestros hijos e hijas.
DR. PABLO PALMA SOZA
Director Carrera Psicologia, Universidad Auténoma, Sede
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