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Vacaciones y
salud mental

El mes de febrero es muy caracteristico por
concentrar las vacaciones de la mayoria de los
trabajadores chilenos, es un mes donde pocos o
muchos dias son destinados por los trabajadores
a hacer uso de sus vacaciones, entre ellas autori-
dades de gobierno y también un simple empleado,
en si mismo el mes de febrero, casi paraliza el
pais porque todos estan de vacaciones.

Las vacaciones, en si mismas, no son malas,
muy por el contrario, son sumamente necesa-
rias para poder ordenar ideas, realizar deporte,
leer, bajar los indices de ansiedad, cuidar la sa-
lud mental y poder conectarnos con la familia y
amigos, son necesarias y estan muy bien regula-
das por la legislacion laboral vigente.

Sin ser un experto en algunas areas de la psi-
cologia laboral, para la administracion publica
y para todas las organizaciones es importante
que sus funcionarios ejecuten correctamente su
periodo legal de vacaciones, esta es una palabra
que proviene del latin “vacatio”, que se traduce
en el tiempo necesario por un ser humano, para
descansar.

La primera recomendacion, es poder fraccionar
su periodo de vacaciones legales en dos perio-
dos durante el afo, concentrando por lo menos
el 50% (o mas) de los dias en un solo periodo de
vacaciones, y el saldo en unas llamadas “micro
vacaciones” a lo largo del afio, de esta forma se
podra lograr dos objetivos, el primero de lograr
una desconexion laboral y un descanso mental
en las llamadas vacaciones, y el segundo caso
servira para poder tener un periodo de descan-
so dentro del afo, que sirva para bajar los niveles
de stress acumulados, en las llamadas “micro
vacaciones”.

Ante la pregunta de qué hacer en las vacacio-
nes, las recomendaciones son varias, pero las mas
relevantes y en las cuales los expertos realizan un
énfasis, es que deberian ser para descubrir nuevas
experiencias, pudiendo realizar viajes, talleres, y
un sinfin de actividades que signifiquen el descu-
brir y experimentar. Asimismo es determinante
poder realizar actividad fisica, para un cuidado
de la salud mental,(que estan directamente rela-
cionadas) pero también para la salud de todo el
trabajador, debido a que no todos los puestos de
trabajo son iguales, y principalmente la tecnolo-
gia nos obliga muchas veces a tomar posiciones
en nuestro cuerpo que no son las mas adecuadas,
y esto va en contra de nuestro desarrollo natural
del cuerpo humano, ademas no debemos olvidar
el sueno, como fuente de recuperacion celular por
excelencia, es un deber dormir lo necesario.

Por ultimo desde el punto de vista laboral, las
vacaciones representan una oportunidad, para
poder delegar funciones a colegas, en esto ulti-
mo se vea favorecida la organizacion completa, el
poder compartir informacion y tareas, hace creer
en el desarrollo del talento de los colegas, signi-
fica un ganar- ganar en el trabajo, el periodo de
vacaciones en una accién en que gana el lugar
del trabajo y la persona, pero esperemos que el
escritorio no esté lleno de requerimientos al re-
greso de sus merecidas vacaciones.
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