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Vacaciones de invierno: cuando
el descanso también cansa

Llegan las vacaciones de in-
vierno y con ellas una pregun-
ta inevitable: ;realmente son
un descanso? Muchas veces,
asociamos este periodo con
libertad total: dormir hasta
tarde, comer sin horarios, au-
mentar el tiempo frente a las
pantallas y suspender toda
regla que recuerde a la rutina
escolar. Pero, en la practica,
este tipo de “descanso” ter-
mina muchas veces generan-
do mas cansancio que alivio,
tanto para ninas y nifilos como
para quienes cuidan de ellos.

Chile enfrenta una crisis
silenciosa en salud mental
infantil, 20% de los nifos,
nifias y adolescentes del
mundo tienen trastornos o
problemas mentales, segun
la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS). Y si bien las
vacaciones pueden ser una
pausa necesaria, también
se convierten en momentos
sensibles donde las emociones
estan mas expuestas, sobre
todo cuando no se cuenta con
apoyo o planificacion.

El descanso no es des-
orden. De hecho, las ruti-
nas -aunque mas flexibles-
siguen siendo importantes:
horarios estables de sueno,
alimentacion y uso de pan-
tallas actian como un marco
de contenciéon emocional.
Estudios recientes advier-
ten que los cambios bruscos
elevan los niveles de estrés,
lo que impacta negativamen-
te tanto en el animo como en
la adaptacion al retorno esco-

lar. Mantener cierta estructu-
ra ayuda a vivir este tiempo
con mas calma, sin que el re-
greso a clases se vuelva una
cuesta arriba.

A esto se suma una reali-
dad compleja: muchas madres,
padres y cuidadores siguen
cumpliendo sus jornadas la-
borales durante las vacaciones
escolares. Segtin el estudio “Va-
caciones 3.0” (Laborum, 2024),
el 45 % de los trabajadores en
Chile no ha tomado dias libres
este afo. En la misma linea, la
encuesta anual Radiografia de
las vacaciones de los trabajado-
res de la Mutual de Seguridad
revela que un 58 % considera
que las vacaciones no son su-
ficientes para recuperarse del
agotamiento acumulado. El re-
sultado: una doble exigencia
de presencia -trabajar y cuidar
al mismo tiempo- que genera
altos niveles de culpa, sobre-
carga y desgaste emocional,
impactando directamente en
la convivencia y el bienestar
familiar.

Por eso, mas alla de los pa-
noramas, lo esencial esta en
lo cotidiano. Las vacaciones
pueden ser una gran oportu-
nidad para reconectar en casa.
No se necesita dinero, ni acti-
vidades extraordinarias. Jugar
con lo que hay, leer juntos, in-
cluir a los ninos en tareas del
hogar seguin su edad -como
doblar la ropa por colores,
0 jugar a quién guarda mas
rapido los juguetes-, cocinar
algo simple en familia o armar
un rincon de lectura impro-

visado, son maneras reales y
afectivas de compartir.

También es importante re-
cordar que este periodo coin-
cide con el alza de enferme-
dades respiratorias. Ventilar
espacios, lavarse las manos
con frecuencia y evitar aglo-
meraciones siguen siendo me-
didas clave para no pasar las
vacaciones en cama.

Y asi como cuidamos a las
nifias y ninos, también de-
bemos cuidarnos. Planificar
momentos propios de auto-
cuidado, aunque sean breves,
y apoyarse en las redes dispo-
nibles (amigas, familiares, ve-
cinos) puede hacer una dife-
rencia significativa. Estar bien
para acompanar bien.

Finalmente, para evitar el
famoso “sindrome postvaca-
cional”, conviene preparar el
regreso desde antes: retomar
horarios gradualmente, usar
calendarios visuales para an-
ticipar lo que viene, y validar
las emociones que surgen ante
la vuelta a clases son estrate-
gias simples que ayudan a
transitar este cambio con mas
tranquilidad.

En resumen, las vacacio-
nes de invierno pueden ser
mucho mas que un paréntesis.
Pueden transformarse en una
oportunidad concreta para
fortalecer vinculos, fomentar
la autonomia y cuidar el bien-
estar familiar. Con organiza-
cién, presencia y empatia, este
descanso puede dejar algo
mas que cansancio: puede
dejar buenos recuerdos.
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