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[PsicoLocia Y saLuD]

Guia para lograr el anhelado descanso
en estas vacaciones de verano

Especialistas aconsejan desconectarse de las redes sociales, no dejar tareas pendientes en el trabajo y aprovechar de
compartir con la familia y amigos. También, reducir las actividades y tratar de, simplemente, relajarse.

TIPS PARA CONTRIBUIR A LA DESCONEXION ESTIVAL

Personalizar el
descanso

El psicélogo Jonathan Marti-

nezcomentaque, al planificar
las actividades de las vacacio-
nes, es clave considerar las ne-
cesidades y preferencias: “ Las
personas deben definir qué es
loquelos ayudaré ,acordealo
que, asujuicio, les hace bien”.

Las actividades al aire
libre son positivas

El especialistaexplicaquealgu-
nas personas optan por cami-
natas al aire o deportes extre-
mos. Perotambién se puede
optar por otros pasatiempos
mas tranquilos, aunque siem-
prees buenaideaaprovecharel
airelibre, dice.

MEDIA DE

Ojo con “maestrear”

El psicélogo indica que algunas
personas optan por realizar
mejorasen el hogar durante
vacaciones, ya que notienen
quetrabajar, loque noresulta
tan positivo para el descanso.
“Losarreglos de lacasa pueden
esperarparaelrestodelaiio”,
dicealaEstrella.

Guiar a los mas chicos

El psicélogo Sergio Schilling
explicaque, si bien los adul-
tos pueden sentirse muy mo-
tivados a realizar actividades
envacaciones, enel casode
los nifiosy adolescentes, esto
no siempre pasa. Por esta ra-
z6n, los padres pueden guiar-
los con ciertas pautas.
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Camila Espinoza Lopez

escansar a la orilla
D del mar sin preocu-

paciones o, simple-
mente, levantarse mds tar-
de, parece un panorama
ideal para las vacaciones.
Sin embargo, descansar no
siempre se logra en el pe-
riodo estival.

“Todo ser humano re-
quiere de un tiempo de des-
canso, de ocio y de dedica-
cién para unomismo(...). Lo
ideal seria tener un mes de
vacaciones, dado que siem-
pre existe un proceso de
adaptacién que debe vivir el
ser humano”, aseguera Jo-
nathan Martinez, docente
de la Escuela de Psicologia
de la Universidad de Las
Américas (UDLA).

El académico explica
que, por lo general, en Chile
las personas deben planifi-
car sus vacaciones conside-
rando 15 dias libres.

“Siempre debemos te-
ner en cuenta que, para
descansar y volver al tra-
bajo, es habitual que pase-
mos por procesos de adap-
tacion en donde, en un
principio, nos cuesta acos-
tumbrarnos al descansoy,
posteriormente, nos cues-
ta pensar en volver”, plan-
tea.

ANTES DE VIAJAR

El especialista comenta
que, antes de iniciar el pe-
riodo de vacaciones, es im-

MEDIA DE

Tamafio:

Cm2:

portante “planificar para
evitar el estrés de ultimo
momento. Decidir si viaja-
rd fuera o dentro de Chile,
es muy relevante, ver qué
cosas se hardn, cuales se-
rdn los recorridos para evi-
tar imprevistos y generar
ansiedad”.

También reco-
mienda no dejar
cosas  pen-
dientes en
el trabajo,
que pue-
den ge-
nerar
preocu-
pacio-
nes du-
rante un
periodo
de descan-
$0.

REDES SOCIALES
En muchos casos,
durante las vaca-
ciones, tomar sel-
fies y hablar por
WhatsApp se con-
vierte en costumbre,
pero no permitirfa una
necesaria desconexion.

“Enredes sociales tene-
mos familiares o personas
con las cuales trabajamos
y puede que hagan que los
temas que estamos habi-
tuados durante el lapsus
de tiempo del trabajo, se
sigan repitiendo durante
el descanso. Por ello, es ne-
cesario bajar su uso”, ma-
nifiesta Martinez.

Rosario Sepilveda, psi-
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c6loga UC, concuerda con
esta idea: “Salir un rato del
celular para privilegiar
otras cosas, como la fami-
lia o los amigos. Por 1lti-
mo, no tener que llevar el
celular. Estar

presente en cada
experiencia”.

Sergio Schilling,
psicélogo y panelista de
“Me late”, profundiza en
el estrés que puede gene-
rar el celular. “Ciertos es-
tudios concluyen que el
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hecho de estar con el celu-
lar cerca te da una sensa-
cién permanente de ines-
tabilidad y estrés, porque

puede sonar”.
Recalca

que estar pendien-

te de las redes sociales y de

subir fotos de vacaciones,
puede ser perjudicial.

“La gente empieza a co-

mentar y uno tiene angus-

tia: ¢Me habran visto bien

0 se van a reir de mi?”, ex-
plica.

Schilling indica que la
principal recomendacién
para estos casos es, “si es
posible, revisar el celular
en lamananay tarde. Pero
si se quiere disfrutar del
entorno natural, dejarlo.

Nisiquiera usarlo para
la masica”.

LOS TRAMITES
El psicélogo
también se
refiere a
las perso-
nas que
utilizan
parte
de sus
vaca-
ciones
para
reali-
Z ar
trami-
tesoiral

médico.
“El pro-
blema que
se genera es
que la persona
asocia tiempo li-
bre o vacaciones,
con otro estrés: solu-
cionar problemas mé-
dicos. Siempre ir a una
consulta médica es una si-
tuacion estresante, porque
la persona se siente exami-
nada. La sensacion de sen-
tirse desnudo frente a otro
y desprotegido es una si-
tuacién muy incémoda”,

dice Schilling.

REDUCIR LA ACTIVIDAD
Schilling advierte que se
debe tener en cuenta que
el optar por unas vacacio-
nes recorriendo diferentes
lugares, puede resultar es-
tresante también.
“Cuando son viajes pa-
ra conocer, no estar tirado
en la playa, la gente termi-
na mds cansada, porque
hicieron algo distinto, pe-
ro tienen tanta sobrexi-
gencia con los horarios y
con las cosas que tienen
que hacer, que se agotan
mads que con la actividad
laboral”, dice el psicélogo.-
Lo principal, a su juicio,
es reducir la actividad en
vacaciones, enfatiza. @

Lt

Todo ser humano
requiere de un
tiempo de
descanso, ocio y
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de dedicacion para

uno mismo (...).
Lo ideal seria
tener un mes de
vacaciones, dado

que siempre existe

un proceso de
adaptacion”.

Jonathan Martinez,
docente de la UDLA.
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