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GESTION >

Como aprovechar las vacaciones en tiempo de teletrabajo

¢ Desconectar es un reto cuando el lugar de descanso es también la oficina

H ANA MUNOZ VITA

Ir a comentarios

Lograr desconectar es el gran reto de las vacaciones para muchos profesionales, especialmente en tiempos de
teletrabajo, cuando el espacio en el que se desempena la jornada laboral es el mismo en el que se descansa.
“Hemos cogido el habito de llevar la oficina en el bolsillo, sea el movil, la tableta o el portatil. Estamos muy
acostumbrados a estar siempre conectados y nos cuesta parar”, expone Elisa Sanchez, del Colegio Oficial de
Psicologos de Madrid.

Un problema que se acentua tras unos meses complicados y muy intensos. “Estamos entrando en las vacaciones en
una situacion en la que nunca habiamos estado: saliendo de un teletrabajo confinado en el que los limites entre la
jornada laboral y el ocio estaban muy difuminados”, apunta Ximena Jarrin, gerente de PeopleMatters. Una rutina
que podria continuar en verano. “‘Mucha gente no se va a ir de viaje por miedo al contagio, va a pasar mucho
tiempo en casa y, aunque intenten desconectar, si saben que adelantar tareas va a hacer que la vuelta sea mas
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ligera, van a impedir ellos mismos esa desconexién’, desarrolla el profesor de recursos humanos de EAE Business
School José Canseco.

MAS INFORMACION

| siete riesgos del modelo actual del teletrabajo

| Elhorario ala carta mejora la productividad

Para poder disfrutar del periodo de descanso, Jarrin recomienda realizar una buena planificacién. “Querer hacer
ahora lo que no hemos hecho en seis meses nos va a generar mucha ansiedad y, al final, hara que posterguemos las
vacaciones”, expone. Frente a ello, la recomendaciéon es empezar a organizarse hasta cuatro semanas antes y elegir
cinco cosas que deben estar hechas antes de que empiece el periodo de descanso. “Tiene que ser algo realista y
que se pueda cumplir en ese tiempo para no irnos con la sensacién de que hemos dejado algo importante
pendiente”, anade la portavoz de PeopleMatters.

La disposicién al descanso también varia segiin las tareas a desempenar. “Hay determinados trabajos que son
infinitos, te puedes poner meses y no acabarias nunca la tarea, por eso es tan importante acotarlo”, apunta
Sanchez. También lo cree asi Jarrin, quien hace hincapié en que si se necesita dedicar cierto tiempo de las
vacaciones al trabajo, este debe estar muy delimitado. “Se debe fijar un horario, maximo de dos horas a la semana, y
cumplirlo. Si se deja muy abierto ese espacio, corremos el peligro de que se nos vaya de las manos”, insiste la
portavoz de PeopleMatters.

En cualquier caso, si desconectar por completo se vuelve imposible, Sanchez llama a hacer una reflexién sobre si se
trata de una exigencia externa o, por el contrario, estd en uno mismo. “Puede ser que tengamos un problema de
adiccién al trabajo o a las nuevas tecnologias que utilizamos para llevarlo a cabo”, describe la psicéloga. Esta
autoexigencia también responde al miedo al rechazo, al despido o a parecer malos companeros, prosigue. La
obsesioén con el entorno laboral suele indicar, ademas, una insatisfaccién con el resto de aspectos personales:
pareja, familia, vida privada...

Debido a la delicada situacién en la que se encuentran muchas empresas tras la pandemia, Canseco observa que
parece que da apuro pedir unos dias de reposo. “Pero a veces hay que hacerlo porque si no, llega un momento en el
que dejamos de ser productivos”, anade. Conviene recordar que el descanso no es un capricho, sino una necesidad.
Asiinsiste en tratarlo Jarrin, quien hace hincapié en que las vacaciones también son un acto de responsabilidad.
“Como adultos, tenemos un compromiso con nuestro trabajo, pero también debemos asegurarnos de que tenemos
un nivel de bienestar adecuado para poder continuar”, justifica. Un proceso que pasa por tratar de desconectar al
mismo nivel que el resto del afio y al que se exigen eficiencia y resultados.

Una buena planificacién de las vacaciones también ayudaré a que los dias de asueto resulten mas provechosos.
“Hay que visualizar como queremos que sean, a qué y a quién queremos dedicarle nuestra energia y nuestro
tiempo”, comenta Jarrin. Este periodo es el momento ideal, segiin expone Sanchez, para frenar los malos habitos
relacionados con el trabajo y prestar atenciéon a amigos y familiares, especialmente cuando, debido a las
circunstancias de los ultimos meses, no se ha podido compartir demasiado tiempo con ellos antes.
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1 Santander, BBVA, CaixaBank, Bankia y Sabadell logran pagos con ‘blockchain’ en solo 2,5 segundos
BANCA
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