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Alguien necesita un poco de descanso y relajación
5 consejos para tener tiempo libre sin estrés 
Es vital tomarse tiempo libre sin estrés para descansar y relajarse, ya sean días personales o vacaciones. Hay distintos tipos de tiempo libre. Tal vez usted recibió horas de PTO (tiempo libre pagado) en su trabajo o es un estudiante que se tomará unos días libres. Independientemente de cómo se defina, todos necesitamos tiempo libre para recargar energías. Si usted planea con anticipación, podrá aprovechar al máximo todo su tiempo libre. Siga estos cinco consejos útiles para conseguir el tiempo libre que necesita sin estrés. 

1. Averigüe qué tipo de tiempo libre tiene: El primer paso para aprovechar al máximo el tiempo fuera del trabajo o la escuela es saber qué tipo de tiempo libre tiene y cuánto. Consulte la información del manual de su organización, póngase en contacto con su representante de Recursos Humanos o consulte el calendario de la escuela para averiguar qué tiene a su disposición. 

2. Planifique su año: Considere las siguientes categorías: 

· Emergencias: Elija una cantidad de tiempo que cubra enfermedades personales, emergencias familiares y cualquier otra situación que pueda surgir. La cantidad de tiempo depende de su estilo de vida y de los miembros de su familia. 

· Citas: Piense en los exámenes médicos anuales, las citas para los niños y la familia, y las citas para el cuidado personal. Usted debe tener la posibilidad de programar estas citas con mucha anticipación. 

· Días festivos observados:  La mayoría de las organizaciones o escuelas dan tiempo libre durante los días festivos o las vacaciones de temporada. Considere la posibilidad de aprovechar un día festivo junto con sus horas de tiempo libre para sacarle el máximo provecho.

· Vacaciones: Por último y después de todo lo anterior, ¡el resto de su tiempo libre es suyo para que pueda relajarse y tomarse un verdadero descanso! Consulte el manual de su organización para averiguar si su tiempo de vacaciones se transfiere o si lo pierde en caso de no utilizarlo. 

3. Anótelo en su calendario y programe sus actividades: Cuando haga planes para su tiempo libre, ponga plazos para programar citas, vacaciones u otras actividades. Esto le ayudará a organizarse mejor. Y cuando uno está bien organizado, parece que los planes funcionan mejor. 

4. Prepárese para desconectarse: Los planes prácticos pueden ayudarle a relajarse y darle el apoyo que usted necesita. Informe a su equipo con anticipación las fechas en las que no estará disponible. Pida a alguien que sea su persona de contacto mientras usted esté fuera. Por último, configure sus mensajes telefónicos y de email para avisar a los demás cuándo va a responder.

5. Haga a un lado la culpa. Tal vez piense que al tomar tiempo libre usted estará en desventaja para un aumento de sueldo o una oportunidad de liderazgo. No es cierto.  En realidad, usted se estará preparando para el éxito. De hecho, en un artículo sobre el manejo del estrés, la galardonada bloguera Elizabeth Scott, PhD, menciona que: "Tomarse un descanso no sólo le da la oportunidad de descansar; también puede promover la claridad de pensamiento y una mayor productividad". Así es que relaje su mente, baje su nivel de estrés y dese la oportunidad de recargar energías. ¡Se lo merece! 


¿Quiere saber más? Visite: PacificSource.com/videos#/videos/what-are-my-travel-benefits 

Fuente: 
Elizabeth Scott, PhD, 2022: VerywellMind.com/why-you-should-take-a-break-3144576
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