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Vacaciones en pandemia

n un escenario con incertidumbre, limitaciones de

desplazamiento, contacto social e incluso financie-

ro, puede que exista una tendencia a preferir no uti-
lizar los dias de descanso.

Ante esto, es necesario enfatizar en la relevancia del des-
canso para el bienestar y la salud. Sobre todo, en un ano que
ha implicado un alto desgaste emocional, porque el estrés
cotidiano existe y las vaca-
ciones son la oportunidad
para contrarrestarloal cam-
biar las actividades que se
realizan habitualmente.

Muchas personas se
han visto sobrepasadas an-
te multiples problematicas
asociadas a la pandemia,
por lo que permitirse des-
cansar es necesario. Las va-
caciones no son sinonimo del lugar ni la cantidad de perso-
nas con las que uno comparte, sino que deben estar relacio-
nadas con bienestar, dias de relajacion y desconexion.

Pero ¢como planificar vacaciones ante altos niveles de in-
certidumbre?, ¢como lograr relajarse cuando el modo habi-
tual de descanso no es factible?, (como generar encuentros

Si la casa fue oficina
y sala de clases,
¢por quéno podemos
transformarla en
un spa o en un cine
en pijamas?

con seres queridos cuando el miedo al Covid-19 acecha?

Quizas la teoria social cognitiva pueda dar luces al respec-
to. Albert Bandura nos plantea la relevancia de la autoefica-
cia, esa creencia en las propias capacidades para lograr lo
propuesto, ya que tiene un alto nivel de prediccion. La au-
toeficaciase vinculaa la agencia, es decir, a la capacidad que
tiene el ser humano para generar propositos. Si el 2020 la ca-
sa se transformo en oficina y sala de clases, ¢por qué no po-
demos transformarla en un spa o en un cine en pijamas?

Lainvitacion es areflexionar sobre las actividades que ge-
neran placer y pueden desarrollarse en el contexto actual o
seleccionar esas personas mas queridas para tener un en-
cuentro genuino. Las realidades son muy diversas, pero -jus-
tamente- gracias a ello, algunos no necesitan las plazas para
disfrutar de una caminata bajo los arboles, ni de la playa pa-
rarefrescarse; y dejar esos espacios disponibles es una for-
ma de cuidarnos entre todos.

Como las vacaciones son por lo general un panorama fa-
miliar, conversar sobre cudles seran los momentos de des-
canso es oportuno. Turnarse en la cocina o relajarse con los
horarios puede ser clave, lo importante es intentarlo, recor-
dando que para la incertidumbre nada mejor que la flexibi-
lidady laimprovisacion; para el Covid-19, informacion de ca-
lidad y autocuidado, y para la salud unos dias de vacaciones.
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