W LToRALPRESS

Fecha
Medio
Supl. :
Tipo:

Titulo:

: 16-01-2026 pag.: 2 Tiraje: 10.000

. El Sur Cm2: 320,8 Lectoria: 30.000
El Sur VPE: $771.554 Favorabilidad:  [[INo Definida
Columnas de Opinién
Columnas de Opinién: Las vacaciones como un pilar para la salud mental

Opinién

Las vacaciones como un pilar para la salud mental

En nuestro pats, la forma en que trabajamos ha ido cambiando de ma-
nerasignificativa. En 2023 se aprobala Ley 21.561, que reduce gradualmen
telajornada laboral de 45 a 40 horas semanales, sin disminucicn salarial,
conelobjetivode mejorar la calidad devida lostrabajadores, Suimplemen:
tacion es progresiva:desdeabril de 2024 enque se redujoa 44 horas,enabril
de 2026 bajard a 42 y en abril de 2028 alcanzard 1as 40 horassemanales.

Este cambiolegal nosolo representa una alteracion numéricaen las
horas trabajadas,sino unreconocimiento del valor del tiempe libre pa:
ra el bienestar, en general. Estudios nacionales muestran que la des:
conexicn del trabajo se asocia con mejor salud mental, mayor satis
faccidn con la vida laboral y mejor equilibrio entre trabajo y familia.
Segiin un informe de laSubsecretarfa del Trabajo, las personas que lo-
gran desconectarse del trabajo y equilibrar su tiempo lienen tasas sig-
nificativamente mayores de bienestar general y menor cansancio
emocional prolongado, conocido como burmnout.

Las vacaciones laborales que son periodos de descanso prolongado
fueradelarutina de trabajoactiian como uncomponente esencial deese
bienestar. Al detener la exposicicn a estimulos laborales continuos, el
organismoreduce nivelesde estrés y cortisol y favorece patrones de sue-
Ao massaludables. Esto no solo alivia sintomas fisicos frecuentes, como
dolores musculares y fatiga, sino que también mejora la capacidad de
congcentracicn, la memoria v la creatividad cuando se vuelve al trabajo.

Mds alld de lo fisiolagico, las vacaciones permiten que la gente re-
canecte con aspectos personalesque han ido quedando relegados du-
rante los meses de trabajo: proyectos propios, tiempo con la familia,
actividades recrealivas o simplemente momentos de ocio sin presion.
Tste descanso prolongado contribuye a consolidar una sensacion de
control sobre la propia vida, componenteclave de lasalud emocional,
y reduce la probabilidad de un agotamiento mental

Algunos enfoques contrarios sostienen que mds tiempo libre pue-
de perjudicar la productividad. Sin embargo, la evidencia disponible
sugiere lo contrario: espacios de descanso adecuados incrementan la
eficiencia, 1a resolucion de problemas complejos y la innovacion. Un
trabajador descansado es capaz de pensar con mds claridad, gestionar
elestrés y relacionarse mejor con su entorno laboral.

No obstante, todavia existen barreras culturales y econémicas que
dificultan el acceso efectivo a unas vacaciones rezles. La culturade la
presencialidad, que valora la disponibilidad constante mésque el lo

groderesultados, genera un sentimiento de culpa y de temora perder
oportunidadés por ausentarse temporalmente. Ademas, trabajadores
independientes o que realizan actividades informales muchas veces
carecen de compensaciones salariales durante sus periodos de descan-
50, lo que limita su capacidad de tomarlos.

La transicion hacia unajornada laboral menor, como la prevista por
la Ley 21.561, puede ser una oportunidad para consolidar una culiu-
raque valore el descanso nosolo como un derecho legal, sino como
una practicasaludable. Esta reduccion horaria, que llegaraalas goho-
ras semanales en 2028, esta disefada para mantener los salarios y dar
mayor tiempo a recuperacién personal y familiar.

Es fundamental recordar que vacacionar no siempre implica viajar
ni gastar unasemana en casasin correos ni reuniones puede ser igual
de beneficiosa gue un viaje largo. La calidad del descansoradica en la
desconexion efectiva, no en el destino turistico.

Promover las vacaciones como un componente estratégico de bie-
nestarimplica responsabilidades compartidas: lasempresas pueden ga-
rantizar culturas de desconexicn digital y respetar los periodoes de des-
canso, los organismos gubernamentales pueden fiscalizar el cumpli-
mientode losderechos de los trabajadores y las personas deben recono-
cer que detenerse noes un signo de debilidad, sino que de autocuidado.

Eneste contexto, donde las exigencias laborales tienden a expandir
se y donde la velocidad se ha convertido en una métrica implicita de
valor, reivindicar el derecho a descansaresreivindicar el derecho a vi-
virdignamente. Las vacaciones y la reduccion de lajornada nosoncon-
cesiones accesorias, sino herramientas concretas para preservar la sa-
ludmental y social. Asi, avanzar hacia culturas laberales donde la des-
conexion sea posible implica asumir que la productividad no se ago-
ta en las horas trabajadas, sino que también se sostiene en el tiempo
libre, En ultimo término, defender el descanso
es defender la posibilidad de un trabajo com-
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