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Titulo: Descanso efectivo

Descanso efectivo

eEneroy febrero son, para muchos, si-
nonimo de descanso y relajacion, lo
gue se traduce en una oportunidad de
disminuir los niveles de cortisol -la hor-
mona del estrés-y mejorar el bienestar
general, ademas de contribuir ala recu-
peracion cognitiva.

Este periodo representa una opor-
tunidad para reducir el estrés diario de
la rutina y es importante aprovecharla
generando momentos de descansoy
CONExion con uno mismoe -por ejemt-
plo, eliminando el correo profesional
del celular- que permitan poner nues-
tra mente en pausa. Para esto, no sieny
pre es un requisito realizar grandes in-

Pag.: 9
Cm2: 81,9

11.000
33.000
['INo Definida

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

versiones econdmicas, pero si es clave
tener una disposicion al descanso y a
no estar pendiente de preocupaciones
y responsabilidades ligadas general-
mente al trabajo.

Lo anterior, porque durante el ano
$e genera una sobrecarga cognitiva que
puede alectar aspectos como la capaci-
dad de concentracion o lamemoria, lo
que puede repercutir en el rendimien-
to diario. Durante las vacaciones disfru-
tar de experiencias en contextos dife-
rentes al habitual -como salir al parque
0 a unmuseo- contribuye de forma po-
sitiva al bienestar, mejora el estado de
animo y fortalece los vinculos sociales,
lo gque fomenta una salud mental ade-
cuada.

Finalmente, esrelevante hacer la
distincion entre el descanso en el que
Nos entretenemos y nos estamos mao-
viendo, y el descanso efectivo que es
una interrupcion concreta de activida-
des laborales o académicas, es decir, un
proceso consciente y saludable que tie-
ne como objetivo restaurar los recursos
cognitivos y emocionales y que permi-
tird una desconexion concreta.
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