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DATE UN RESPIRO

Como bajar
elritmoy

ganar

salud

en verano

Ayuda a reducir la ansiedad, aliviar
el insomnio e incluso prevenir
algunas enfermedades. Por tu

salud, aprende a no hacer nada

asansiadas vacacioneshan
L]legado oestanapuntode

hacerlo. La intencién es pa-
rar, desconectar y disfrutar... o
que cada vez nos cuestamas. ¥
es que socialmente se ha im-
puesto que los momentos de
ocio deben ser 'productivos’,
llenos de actividades. Carl Ho-
noré, prestigioso conferencian-
te, alertaba ya hace dos décadas
en su libro superventas Elogio
de Ia lentitud (RBA Libros) de
que las prisas desgastan cuer-
poy mente, y concluia que "en
unmundo adictoala velocidad,
la lentitud es un superpoder”.
Hoy se reinvindican inclusolos
beneficios de no hacer nada.

VENTAJAS MENTALES
Cuando paramos de ver-
dad, el cerebro no se
apaga, perosi cam-

bia de ritmo. Como explica Cla-
ra Arrieta, psicologa especialista
en inteligencia emocional y es-
tréslaboral, nuestro cerebrodeja
de estar en modo tarea, "orien-
tadoala ejecucion inmediata, la
atencion sostenida ylarespues-
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FOMO: LA NUEVA ANSIEDAD SOCIAL

Tener momen-
tos de calma
Se asocia son
perder el tiempo.
Por eso nos sobre-
cargamos de planes
y ihasta consulta-
mos el moévil viendo
una peliculao
~ caminando
i porel
~ bosque!

Son dos sinto-
mas del 'fear of
missing out’
(FOMO) 0 'miedo a
perderse algo', que
también se acom-
pafia de frustracion
y malestar cuando
nos enteramos de
experiencias ajenas
que no hemos
compartido.

<La consecuen-

cia? Segunel

reciente Informe del
Dia de la Salud
Mental de la
consultora Ipsos, el
60 % de los espa-
fioles declara que el
estrés afectaasu
vida diaria, mas alla
del trabajo, impac-
tando en su salud.
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taademandas externas, y pasa
a Procesos mas intemos: inte-
gracion de informacion, reor-
ganizacion de recuerdos, pen-
samiento espontaneo...”. Por
eso muchas veces una solu-
ci6n aparece cuando estamos
en la ducha o paseando. Ade-
mas, los momentos de pausa
mejoran el animo, aportan
sensacion de bienestar y dis-
minuyen la ansiedad. "Son
una forma de decirle al cuerpo
queno hay una urgencia. Yesa
sefial, repetida varias veces al
dia, puede ayudar", afiade I-
defonso Mufioz, responsable
del area de Psicologia Hospi-
tal Quirén Campo de Gibraltar
y director de IMH Clinic.

BENEFICIOS PARA TU CUERPO
Nuestra acelerada vida no solo
nos afecta emocionalmente.
Muchas veces est4 tras el au-
mento dela tensién muscular,
la presién arterial y el azticar
en sangre; del insomnio y los
dolores de cabeza; e incluso
se relaciona con algunos ti-
pos de cancer y hasta con la
metastasis. Por eso, parar de
verdad resulta realmente sa-
nador. Arrieta enumera: "el
cuerpo puede bajar revolu-
ciones, liberar tensién, re-
cuperar energia y favore-
cer procesos relacionados
con el sueno, la digestion
y la reparaciéon". De todas
formas, estos beneficios no
siempre son inmediatos, al
organismo le cuesta a veces
bajar el ritmo de golpe, como
relata el doctor Mufioz, quien
Cita una situacién comun: "A
mucha gente le pasa que lle-
ga el fin de semana o el pri-
mer dia de vacaciones y, en
lugar de relajarse, tiene do-
lor de cabeza, cansancio, mal
humor o incluso inquietud".
Aladerecha encontraras al-
gunas claves para evitarlo. 1
Por Raquel Puente
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MUY EFECTIVO

El paso a paso
que te ayudara
a desconectar

No esperes a estar

de vacaciones. La
psicologa Clara Arrie-
ta subraya que permi-
tirse no hacer nada "no
deberia reservarse para
el fin de semana o para
las vacaciones”. Lo me-
jor es empezar por in-
corporar en nuestro dia
a dia pausas pequeinias
de cinco o diez minu-
tos. Por ejemplo, al ter-
minar de trabajar, dete-
nerse un ratito antes de
llegar a casa para tomar
un café sin mirar el mo-
vil. Gestos simples como
este ayudan a que la jor-
nada no sea una cadena
continua de tareas. Para
Uun Cuerpo que va ace-
lerado todo el dia, esos
minutos cuentan. Como
también ayuda dedicar
unos minutos diarios a
gjercicios de baja inten-
sidad, como pasear o ha-
cer estiramientos.

Cuando pares, que

sea de forma gra-
dual. En esta cultura de
la prisa yla productividad
en la que vivimos, tam-
bién intentamos relajar-
nosrapidamente. "Pasar
de semanas muy estre-
santes a tumbarse en
la playa puede ser fan-
tastico, pero no siempre
funciona" para desco-
nectar, apunta el doctor
Mufioz. A veces es ne-
cesario hacer una tran-

sicidn, una especie de
‘aterrizaje’. Y hay que
Ser conscientes de que
cuanto mas estrés se pa-
dece, mas dificil suele
resultar la desconexion.
En estos casos, Arrieta
cree que ayuda mucho
hacer listas con las ta-
reas cotidianas pendien-
tes o escribir lo que nos
preocupa para liberar-
nos asi de nuestra car-
ga mental.

Date permiso para

no ser productiva.
Esclave, cuandonos atra-
pa la espiral de la activi-
dad incesante, recordarse
que descansar sin mas
también es hacer algo
util. Por eso, no empie-
ces las vacaciones con
una agenda llena de todo
lo que no puedes hacer
durante el afio o no des-
cansaras de verdad. Pla-
nificar, encajar y reservar
muchos planes puede in-
crementar tu estrés, so-
bre todo si recae solo so-
breti. Por ello, deja libres
de toda actividad orga-
nizada y compromisos
sociales los primeros
dias de tudescanso. Eso
te ayudara a que la des-
conexién real se produz-
ca. Igual que te resultara
muy sanador improvisar
mas durante el conjunto
delas vacaciones y pedir
ayuda al resto de impli-
cados si organizas algo.




