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BIENESTAR PSICOLOGICO

Senora directora:
Las vacaciones son una de las ins-

tancias del ano mas esperadas por gran
parte de la poblacién. Los momentos de
ocio,descansoy desconexion continuos,
suponen un quiebre rutinario necesa-
rio para dar cese a diversos malestares
como la fatiga, estrés y cansancio.

La btsqueda de espacios de disten-
sién es importante, debido a que es
indispensable permitirnos equilibrar
nuestra vida personal con los quehace-
res cotidianos. Sin embargo, luego de
iniciadas las vacaciones es frecuente
escuchar “2Qué voy a hacer ahora que
no tengo que ir a trabajar/estudiar?”.
Afin sin entrar en la caricatura fami-
liar, comGinmente vemos anifas y nifos
aburridos, adolescentes que comienzan
a sentir agobio y adultos a quienes les
cuesta desconectarse de sus funciones.
Solo entonces el cambio de actividades
diarias comienza,y consigo, suimpacto
en nuestro bienestar psicologico.

¢Qué impresiéon deja el cambio de
rutina en nuestro bienestar y como se
manifiesta? Si se hace un analisis mas
profundo, se puede observar ansiedad
por lo que se esta haciendo y por aque-
llo que atGin no se realiza. Se produce

estrés ante la falta de estructura en el
dia a dia y agotamiento en momentos
tediosos. En el aspecto fisiolodico, se
pueden ver variaciones en la calidad
del suenio y su ciclo, alteraciones en los
hébitos alimenticios y la desregulacion
de la actividad fisica. En lo familiar y
social, se organizan dinamicas relacio-
nales de una manera totalmente distin-
ta a lo previamente establecido, lo cual
puede favorecer el aislamiento social y
mayores conflictos interpersonales, por
nombrar algunos.

Reducir este impacto es importante
y se puede lograr en la medida en que
seamos conscientes que somos propen-
sos a estos efectos, construyendo ruti-
nas que permitan un ajuste al cambio de
manera paulatina. Lo 6ptimo es no dejar
delado aquellos habitos de autocuidado
que se construyeron durante el aho y
estar atentos a estas sefiales porque nos
permitiran una adaptacion con mayor
facilidad para disfrutar, las vacaciones.
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