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Vacaciones de invierno: un respiro necesario

En medio del agitado calendario es-
colar, las vacaciones de invierno se
convierten en un tiempo libre im-
portante, tanto para los estudiantes
como para los profesores y las fami-
lias. Mas que un simple descanso
académico, este receso es una verda-
dera oportunidad para hacer algo
gue fomente la salud psicosocial de
ninos y adolescentes. particular-
mente en escenarios de estrés y so-
brecarga de tareas académicas que
suponen un desgaste emocional.

A propdsito, la investigacién ha de-
mostrado que el descanso no es solo
un privilegio, sino que es esencial
para un desarrollo integral. El siste-
ma nervioso y la salud mental nece-
sitan un descanso programado para
recargarse, y los estudiantes tanto
de escuelas como de educacion su-
perior son especialmente vulnera-

bles a las demandas emocionales ex-
cesivas, la presion evaluativay el
trabajo académico prolongado. Asi,
las vacaciones de inviernc promue-
ven la recuperacion de energia a ni-
vel fisico y psicoldgico.

Ademas, en una sociedad tan desi-
gual como la nuestra en términos
de la brecha de acceso a la recrea-
cion, necesitamos pensar en las va-
caciones como una Politica Piiblica
para una mayor equidad en el bie-
nestar psicosocial. Desde parques
hasta actividades culturales y de-
portivas, y actividades comunitarias
gratuitas o de bajo costo. Esto per-
mitiria que todos los estudiantes se
beneficien del descanso, indepen-
dientemente de su capacidad de pa-
go.

El descanso contribuye también en
una capacidad preventiva. Multiples

informes recogidos del Ministerio
de Salud y del mundo educativo
alertan de un aumento de signos de
ansiedad, cambios de humor y sin-
tomas de abstinencia en estudian-
tes. UInas vacaciones cuidadosamen-
te planificadas, guiadas por adultos
preocupados, pueden servir para
contrarrestar algunos de estos ries-
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Incorporar el bienestar en la educa-
cién significa saber y reconocer que
aprender no equivale a estar cons-
tantemente cansado. Porel contra-
110, el aprendizaje cobra nueva vida
cuando el cerebro y el cuerpo des-
cansan.
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