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POR QUE TU CEREBRO PIDE
VACACIONES

Senora directora:

En el contexto universitario, las vaca-
ciones noson soloun descanso fisico, sino
una necesidad neurobiolégica clave para
el aprendizaje efectivo y la salud men-
tal. Durante el semestre, el cerebro del
estudiante enfrenta una alta exigencia,
activando funciones ejecutivas de la cor-
teza prefrontal, mientras el hipocampo
y la amigdala contribuyen a consolidar
recuerdosy gestionar el estrés académico.
Sin una pausa restaurativa, el exceso de
demanda cognitiva puede desencadenar
el“Sindrome del estudiante quemado”, un
estado que se caracteriza por desmotiva-
cion, agotamiento emocional e incompe-
tencia, causando un deterioro en el rendi-
mientoy bienestar general del estudiante.

La desconexion durante las vacacio-
nes permite activar unfenémeno cerebral
conocido como la Red Neuronal por Defec-
to que trabaja organizando lo aprendido,
fomentando la creatividad, la autorre-

flexion y la planificacion. Es como si el
cerebrorealizaraun “ordeninterno’, para
recuperar la motivacion y preparar nue-
vos objetivos, factores clave parala perse-
verancia académica y para enfrentar con
éxito los desafios del proximo semestre.

Las vacaciones no son solo un periodo
de descanso, sino una necesidad neuro-
biologica y pedagbgdica.

Mapria Isabel Oliver

Directora Ingenieria en Biotecnologia
Universidad Andrés Bello,
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