‘ LITORALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl.

Tipo:

Titulo:

28-01-2025

El Mercurio de Antofagasta
. El Mercurio de Antofagasta
Cartas

Descanso efectivo

Descanso efectivo

®Enero y febrero son, para muchos,
sinénimo de descanso v relajacion, lo
gue se traduce en una oportunidad
de disminuir los niveles de cortisol -la
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hormona del estrés- y mejorar el bie-
nestar general, ademas de contribuir
ala recuperacién cognitiva.

Este periodo representa una oportu-
nidad para reducir el estrés diario de
larutina y es importante aprovechar-
la generando momentos de descanso
¥ CONexion con uno mismo -por ejem-
plo, eliminando el correo profesional
del celular- que permitan poner nues-
fra mente en pausa. Para esto, no
siempre es un requisito realizar gran-
des inversiones economicas, pero si
es clave tener una disposicién al des-
canso y ano estar pendiente de preo-
cupaciones y responsabilidades liga-
das generalmente al trabajo.

Lo anterior, porque durante el afo se
genera una sobrecarga cognitiva que
puedeafectaraspectos como la capa-
cidad de concentracion o la memo-
ria, lo que puede repercutir en elren-
dimiento diario. Durante las vacacio-
nes disfrutar de experiencias en con-
textos diferentes al habitual -como sa-
lir al parque o a un museo- coniribu-
ye de forma positiva al bienestar, me-
jora el estado de animo y fortalecelos
vinculos sociales, lo que fomenta una
salud mental adecuada.

Finalmente, es relevante hacer la dis-
tincion entre el descanso en el que
nos eﬂtl'E[EﬂEHlDSy Nnos estamaos mo-
viendo, y el descanso efectivo que es
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una interrupcion concreta de activi-
dades laborales o académicas, es de-
cir, un proceso consciente y saludable
que tiene como objetivo restaurar los
recursos cognitivos y emocionales v
que permitira una desconexion con-
creta.
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