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La mayoria de los trabajadores en Chile se toma solo una semana al afio:
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['INo Definida

Lograr un descanso real en pocos dias

de vacaciones es dificil, pero no imposible

[

Segn los especialistas, la recuperacién no depende tinicamente del tiempo disponible, sino de la
disposicién mental con la que se vive ese periodo y de limitar la hiperconectividad, entre otros.

CONSTANZA MENARES

ara muchos chilenos las vacacio-
P nes no son una pausa prolonga-
da, sino una suma de “pequeiios
breaks” repartidos a lo largo del afo: un
viernes libre, un lunes feriado o una su-
ma de dias de receso.

Asi lo confirma un estudio reciente
de la plataforma de gestién de personas
Buk, basado en datos de cerca de 490
mil trabajadores en Chile. Segtin este,
cerca del 80% de los permisos no supera
la semana laboral, mientras que casi la
mitad de los permisos solicitados co-
rresponde a solo un dfa.

Asi, la fragmentacién del descanso se
ha vuelto una préctica habitual en el
paifs, pero esta no es necesariamente
efectiva para recuperar energfa.

De hecho, de acuerdo al Journal of
Happiness Studies, el bienestar alcanza
su punto maximo a partir de ocho dfas
consecutivos de desconexidn.

Frente a un escenario en el que ese
margen no siempre es posible, si es de
los que no se toma largas vacaciones es-
te verano, especialistas explican cémo
favorecer una recuperacion real incluso
en periodos mds acotados.

Mladen Matulic, psicélogo y acadé-
mico de la Facultad de Medicina y Cien-
cias de la Salud de la U. Central sostiene
que lo primero es activar el “modo va-
caciones”.

Lentitud

“Esto quiere decir disponerse a hacer
las cosas cotidianas con mds calma, ma-
yor disfrute e invertir tiempo en ello.
Dormir el tiempo que nuestro cuerpo
requiere, prepararse comida con dedi-
cacién y juntarse con personas que pro-
picien el bienestar. Son acciones senci-
llas, pero con mayor sentido de autocui-
dado, apagando el “piloto automatico””,
explica.

En esa misma linea, Katherina Lla-
nos, psiquiatra de la Clinica Las Con-
des, advierte que uno de los errores
mds frecuentes en descansos breves es

intentar abarcar demasiado: “Tratar
de hacer todas las actividades que es-
taban pendientes o visitar a todos los
seres queridos, amigos y familiares; o
sea, no tomar esos dfas como un perio-
do de reposo”.

Para Matulic la clave estd en “no tras-
ladar el ritmo laboral al personal. Pensar
que hay que hacer muchas actividades
novedosas para descansar o pasarlo
bien, utilizar celulares o dispositivos
electrénicos la misma cantidad de tiem-
Po que se usan en el trabajo, programar
panoramas nocturnos muy seguidos o
incluso dejar tramites administrativos y
otros para las vacaciones son acciones
que impiden que durante esos dfas de
descanso se recupere energfa y se alcan-
ce el bienestar”.

En ese sentido, indica que la maxima
en este periodo deberfa ser “lentitud y
disfrute”.

Otro consejo compartido por los en-
trevistados es que, aunque se trata de
pocos dias, podrfa ser ttil activar las no-
tificaciones “fuera de la oficina” en el
correo electrénico y celular.

“Lo mejor serfa dejar todo arreglado
para que a la vuelta al trabajo se pueda
continuar (donde se dejd) o que este sea
abordado por otras personas durante
nuestra ausencia. En lo posible, hay que
evitarla frase de ‘igual puedes

escribirme por WhatsApp””, e

indica Matulic.

Sin embargo, esta recomen-
dacién no es universal. “Hay
personalidades que requieren
del control y la programacién
para disfrutar y otras son todo lo
contrario. Lo importante es cono-
cerse y actuar respetdndose a si
mismo”, sefiala Pablo Toro, psi-
quiatra de la Red de Salud UC Chris-
tus.

Un tip de Llanos en ese sentido es
“para quienes necesitan un breve con-
trol sobre lo que estdn dejando de lado
por estar de vacaciones y requieren
cierta informacién para estar tranqui-
los, les recomiendo que, por ejemplo,
revisen el correo una vez al dia y siem-

pre a la misma hora”.
El destino no es importante

Sobre si es mejor quedarse en casa o
viajar a otro lugar, la experta especifica
que “mds que el lugar donde se realice el
descanso, la clave es con quiénes se estd,
porque los humanos nos disponemos en
relacién a otros seres humanos. Lo ideal
serfa entonces pasar las vacaciones (cor-
tas) con personas que estén en la misma
disposicién de descanso y pasarlo bien,
mds que el sitio donde se ird”.

Por su parte, Matulic dice que paraal-
gunos, incluso con estos consejos no
serd sencillo desconectarse y descan-
sar durante los dias libres.

“Para lograrlo se necesita un cambio
de mentalidad, que tiene que ver con
cultivar progresiva y sostenidamente
un estilo de vida desde el autocuidado.
No hay que darse tiempo para uno mis-
mo y cuidarse solamente en vacaciones,
tiene que ser todo el afio. Por eso el
mindsetlo es todo. El punto estd en c6-
mo nos relacionamos con nuestra
mente: si dejamos que funcione

continuamente en aceleracién o sila en-
trenamos para que ‘trabaje’ para nues-
tro bienestar”.

Consejos para lograrlo son respetar
los propios ritmos, permitirse espacios
de pausa sin estimulos, comer saluda-
ble, ejercitarse y practicar algtin pasa-
tiempo.

Finalmente, Toro hace una adverten-
cia: “Es relevante subrayar que las vaca-
ciones no mejoran trastornos mentales.
Solo pueden mejorar reacciones breves
asociadas al estrés de la carga laboral
puntual. Pero un trastorno mental ‘he-
cho y derecho’, como puede ser una de-
Ppresién, no mejora solo con vacacionar.
Por eso, siempre es recomendable con-
sultar con un especialista si se estd sin ca-
pacidad de disfrutar o con otros sinto-
mas de alerta. Ciertamente, cuando
uno estd sano, el tiempo libre y las va-
caciones sf alivian. Pero si uno estd
enfermo, durante este tiempo po-
drfa incluso producirse un efecto
contrario”, puntualiza.

Utilizar

dispositivos
electrénicos durante
las vacaciones con la
misma intensidad que en
el trabajo en la vida
cotidiana es uno de los
errores mas frecuentes y
una practica que dificul-
ta el descanso,
advierten los
entrevistados.
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