fo, por lo que es fundamental re-
plantear como abordamos el des-
cansoy el bienestar en el entormo
labaral.

Las vacaciones son esenciales
para nuestra salud fisica y mental.
La desconexién real requiere no s6-
lo tiempo, sino también un enfo-
que integral hacialasalud y el bie-
nestar de los colaboradores.

Es evidente que las tres sema-

tegral de los trabajadores, por lo
que se hace necesario implemen-
tar politicas que prioricen la salud
integral a lo largo del afio. Asi, las
empresas pueden ayudar a preve-
nir el agotamiento y fomentar un
ambiente laboral mas saludable.
Para esto, existen ciertas claves
o recomendaciones para fomen-
tar el bienestar, sin aumentar el
tiempo devacaciones. Unadeellas,

tar a Io largo del afio. Esto incluye
dias de descansoadicionales o ac-
tividades de equipo que no estén
relacionadas con el trabajo, como
retiros, deportes o jornadas de vo-
luntariado, para fortalecer las re-
lacionesy mejorar el climalaboral.

Varios empleadares enChilees-
tan liderando la incorporacién de
programas de autocuidado, que
pueden incluir desde talleres de

muevan un equilibrio entre la vida
lahoral y personal.

Junto con esto, promover ho-
rarios que permitan a los colabo-
radores gestionar mejor su tiem-
po. La flexibilidad ayuda a redu-
cirel estrés y a mejorar la satis-
faccion laboral, lo que puede ser
tan beneficioso como un periodo
de vacaciones.

Establecer politicas que pro-
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Opinién
S o Rodriga Cotrea,
La Importancia de desconectarse en vacaciones ptay o
Lacreciente presion laboralyel  nas de vacacionesnoson suficien- — por ejemplo, es integrar hitos de  manejo del estrés hasta accesoa  muevan la desconexidn digital, Valora People.
estrés pueden llevar al agotamien-  tes paragarantizarel bienestarin-  proteccion de la salud y el bienes-  actividades recreativas que pro-  es otro punto importante. Esto

puede incluir, por ejemplo, limi-
tar los correos electrénicos y
mensajes laborales fuera del ho-
rario de trabajo. Estando ya de
vacaciones, es ideal reducir el
uso de dispositivos electrénicos,
y limitar el tiempo en redes so-
ciales. Esto permitira disfrutar
mas del momento presente.
Debemos reconocer que el
tiempode descanso es crucial, pe-

ro también lo es la calidad de ese
descanso. Al enfocarnos en politi-
cas de bienestar efectivas, pode-
mos crear un entorno que no sé-
lo permita disfrutar de las vaca-
ciones, sino que también protejala
salud y el bienestar de los colabo-
radores durante todo el afio.



