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{Probablemente nunca dicha por A. Einstein)

Esta semana fue de alguna manera el disparo de largada del afio oficial con el inicio
del 1427 periodo de sesiones ordinarias del Congreso de la Macidn el dltimo viernes 1
de marzo y al mismo tiempo en el que las vacaciones también terminaron para
aguellos ligados a actividades escolares o educativas en general, con el comienzo del
afio escolar para millones de nifios en diversas regiones del pais.

Mas alla del calendario, en cuanto a lo social y politico, en realidad el afio no habia
siguiera terminado, ya que inmediatamente después de las elecciones de octubre y
ballotage del 19 de noviembre tuvimos la asuncidn presidencial, el 10 de diciembre
del afio pasado. Es asi que hubo una continuidad temporal, con unintenso “in
crescendo”, sin la posibilidad de cortes claros. En este contexto, igualmente debemos
prepararnos para un afio que comienza (o continda) particularmente intenso.

En cuanto a lo escolar y académico, es otro periodo que marca el inicio de las
actividades, para nifios, jovenes, pero también para sus padres. Si en la etapa final de
afio pasado sugeria balances, en su nuevo comienzo plantea un nuevo ciclo de
etapas a atravesar y refos que de alguna manera estaban suspendidos durante el
periodo de vacaciones y que no por conocidos dejan de implicar una fuerte carga de
estrés.

Si bien retomar el afio plantea nuevos (o los mismos renovados) retos motivantes,
también implican el desafio y las dudas que lleva todo proyecto, mas cuando es en
un mundo y en una sociedad en concreto con muchos cambios inciertos. Es asi que
preparar el afio en lo escolar, laboral también puede tener que agregar a las tareas de
inicio del afio una necesaria preparacion para mantener la propia salud mental
durante el periodo que se inicia, so pena de salir en su rescate solo y reactivamente
en el momento que se evidencie como malestar inescapable. Esta practicano es
ajena a la que se llevan a cabo en diversos sectores, como puede ser la planificacion
anual de una empresa, o la de una temporada en deportistas de cierto nivel o
justamente la escolar o la académica. El costo posible en caso de no hacerlo, puede
ser el cada vez mas frecuente burnout y la clave en la prevencidn es ante nada pensar
en esos términos es decir de prevencion, de anticipar algo que no sea considerado
una situacion extrema, inesperada y poco probable, sino algo asociado al signo de
los tiempos que vivimos. Una vez aceptada la necesidad de prevencién como parte
indisoluble de la actividad, tal cual un atleta contempla los descansos y la
alimentacion, unidos a un protocolo adecuado y por temporadas de entrenamiento,
el programa serd establecer estrategias para restablecer la relacion correcta entre las
demandas vy los recursos propios y del medio, de que se dispone, buscando que las
mismas no colapsen prematuramente.

{Cuales son algunas de las lineas a evaluar y que cada uno adecuara o modificara en
funcién de sus caracteristicas, de sus obligaciones, etc.?

En principio los podriamos dividir en aquellos destinados a la planificacién de las
tareas y aquellos dedicados al cuidado de uno mismao.

En cuanto a lo primero, es decir planificacion y recursos:

Definir objetivos: Es imprescindible establecer una serie de objetivos realistas, no
ideales y evaluar las posibilidades de llevarlo a cabo y los recursos necesarios. Luego
de una etapa de brainstorming en la que se pueden evaluar todas las actividades u
objetivos deseados, ver cuales son las actividades inexcusables u obligadas, como
por ejemplo las laborales o académicas fijas que no dependen de uno, y dentro de
ellas dividir en subfactores o etapas y repetir el procedimiento de establecimiento de
objetivos. Es decir, puedo tener un horario de trabajo o un cimulo de materias, pero
es necesario establecer como voy a abordarlas, qué margen tengo dentro de esa
demanda externa, cuales requieren un esfuerzo en particular, qué debo trabajar para
que sean mas manejables y generan menos estrés u ocupen menos tiempo.
Establecer prioridades: Al mismo tiempo ligado a lo anterior, entre esos objetivos, ver
cudles son de primer y segundo orden y cuales son interesantes, pero deben ser
descartados. Saber que en cualquier programacion no hay tiempo o recursos
infinitos de todo tipo para todo, es esencial.

Establecer tiempos: Luego de definidos los objetivos una tarea que a veces es un
golpe con la realidad es establecer la ocupacion de tiempos en concreto. Es decir,
puede establecer un régimen muy interesante, pero aparte de los recursos en
posibilidades, energias, ;estan los recursos ligados al tiempo necesario para ellos?
Para ello luego de hecho un listado asignar espacios en la agenda en concreto con el
tiempo que considero puede tomar esa tarea, con todo lo que la rodea, ayuda mucho
avolverse racional, alin con cierta dosis de frustracion, ya que evidentemente ni el
dia tiene 48 hs ni tenemos energia para trabajar esas 48 hs tedricas. Tengo que
trabajar, estudiar, descansar, realizar una actividad fisica etc., qué espacios concretos
ocupa cada una de esas actividades en la agenda y que queda inevitablemente
superpuesto o debe ser eliminado. Este ejercicio es muy interesante ya que es lo que
sucede en la prictica, ponemos maltiples tareas, todas positivas, pero
inevitablemente luego son imposibles de llevar o el tiempo que realmente requieren
es otro y asi abordaremos varias, pero parcialmente y esto es un punto de partida en
la desmotivacion que vemos en los cuadros de desgaste emocional y energético.
Recursos: Ya sé que objetivos son posibles, ahora qué recursos de todo tipo aparte de
los mencionados antes necesito. Aqui la variable econdmica es muy importante pero
no la unica. Saber que por ejemplo para ciertas actividades necesito el apoyo o la
participacidn de otros, y en qué medida es esencial a la concrecion de la misma. Eso
nos lleva a la segunda parte.

Recursos y planificacidn personales. Establecer un sistema de apoyo en el que sepa
con qué recursos de familiares, colegas, amigos cuento. Las tareas que me propuse
json posibles de ser llevadas a cabo solo?, ;se facilitan o no con la participacion de
otros, quienes y en qué medida? ;Cuento efectivamente con esos recursos o en si
mismo la gestién de estos puede ser una fuente de estrés?

Espacios libres: La planificacion de los periodos de descanso, es muy favorable
tenerla en claro desde el inicio y cuales son mis posibilidades y mis necesidades al
respecto. Asi es diferente quién puede gestionar su tiempo personal con mayor
libertad a quien esta ligado a una estructura externa, laboral, educativa por ejemplo,
con horarios rigidos. Teniendo en cuenta ese contexto cudles son mis necesidades,
los modelos de actividad que se adaptan mas a cada uno y cuales son practicables.
Un ejemplo de esto es que hay quienes pueden tomar varios periodos de descanso
frecuentes, pero mas cortos a otros que deberdn hacer mas concentrados y entonces
los de descanso o placer serdn dentro del organigrama externo al cual debo
responder,

Establecer dentro de lo posible circulos por afinidad que me permitan que el mismo
contexto se sostenga entre si. Grupos de estudio o de ideas u objetivos similares, aun
dentro de lo que puede ser considerado como no central (por ejemplo, las
actividades fisicas), puede ayudar a sostenerlas en el tiempo sin apelar
constantemente a la propia voluntad. Trasladar la carga en un grupo mayor a uno
mismo, permite llevarla en momentos de menor fortaleza, tanto en cuanto a los
periodos de actividad como los de distensicn, placer, o inclusive descanso.

Priorizar el cuidado personal: Para el final, pero no lo Gltimo, sine quizas lo mas
importante, el mantenerse sano, bien con energias, ya que los mejores planes
fracasan si no estamos en buenas condiciones de salud. En este sentido las mejores
empresas en el mundo estan desde hace afios buscando elaborar formas mas
saludables y mas eficientes de trabajo en las cuales el equilibrio trabajo/vida
personal, no sea un conflicto en tension sino algo integrado y que se potencien entre
si. En este contexto en algunos paises se ha aprobado las semanas de menos horas e
inclusive de 4 dias por semana.

Establecer un programa anual de cuidado de todas las areas de la salud, incluida la
mental, puede evitar recaidas que luego se pagaran con pérdidas de tiempo y
recursos por tener que dedicarse de manera casi exclusiva a ellas en la urgencia. Para
esto las medidas basicas son las de siempre, descanso, alimentacion etc., simples
pero la dificultad es implementarlas y especialmente mantenerlas en el tiempo.
Establecer periodos de descanso, no solo dias en el afio sino en particular cuidar de
una buena calidad de suenio.

Cuidar la alimentacidn rigurosamente. Mo solo ya por factores muy evidentes como
por ejemplo el combate contra el nuevo tabaco del siglo XXI y son las horas que
permanecemos sentados, que trabajaremos también con cortes y trabajo fisico, o la
obesidad, sino el alimento como base fundamental del bienestar. Asi evaluar el
consumo de comidas procesadas, cafeina, tabaco es esencial. Hidratarse parece
obvio, pero a veces suponemos que el consumao de 8, café mate (cuando no bebida
alcohdlicas) lo sustituye y no es asi y en realidad puede ser perjudicial

En cuanto a cuidar la alimentacion es imposible insistir lo suficiente con cuidar el
exceso de consumo de infermacién, de redes, de participacién en ellas, el tiempo de
pantallas, etc. Los estudios respecto a esto ya llegan al nivel de que se los considere
comportamientos adictivos muy peligrosos, sobre los cuales se estd cobrando
conciencia en base a diversos estudios cientificos que arrojan resultados
asombrosos. Es decir, mucho cuidado que podemos tener un excelente plan, pero
buscando informacion por mejorarlo en las redes, podemos terminar transformando
esa blsqueda constante del “video del dltimo ejercicio” en el ejercicio y no llevar a
cabo nuestro programa personal.

Capacitarnos en aquello que queremos llevar a cabo. La capacitacién continua en
aspectos directa o indirectamente relacionados con nuestros estudios, trabajo, o con
aspectos personales es fundamental, ya que permite abordar ese proceso de una
manera mucho mas positiva y desde ya con mayores recursos.

Ejercitarse regularmente. No es solamente una actividad, como por ejemplo se ha
popularizado mucho salir a trotar, sino actividades fisicas breves al inicio, finalizar o
en el curso del dia.

En este contexto la incorporacion de algunas técnicas de relajacion
concentracién/meditacién, respiracién como parte de la rutina demuestran
resultados muy favorables.

En conclusién. Sin duda tenemos otro afio complicado y exigente por delante,
mantener un estado de bienestar, es decir prevenir, es central ya que, sino luego
pagaremos un costo mucho mayor de las consecuencias tanto aquellas propias del
estado de estrés, burnout etc., como por las repercusiones econdmicas, pérdida de
oportunidades etc, que implican.

Enrique De Rosa Alabaster

[@enriquederosa

CULTURA »


https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyLw==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyL2NhdGVnb3J5LmFzcHg/Y2F0ZWdvcnk9MTE3
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyL2NhdGVnb3J5LmFzcHg/Y2F0ZWdvcnk9MTE5
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyL2NhdGVnb3J5LmFzcHg/Y2F0ZWdvcnk9MTIw
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyL2NhdGVnb3J5LmFzcHg/Y2F0ZWdvcnk9MTUw
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyLw==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyL2NhdGVnb3J5LmFzcHg/Y2F0ZWdvcnk9MTUw
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyL2NhdGVnb3J5LmFzcHg/Y2F0ZWdvcnk9MTUw
https://getfireshot.com/pdf_d2hhdHNhcHA6Ly9zZW5kP3RleHQ9aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyL01hbnRlbmllbmRvLWxhLWNvcmR1cmEtZW4tdGllbXBvcy1kZS1sb2N1cmEtNTQxODM3Lm5vdGUuYXNweA==
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyL2F1dGhvci5hc3B4P2F1dGhvcj0yMzI=
https://getfireshot.com/pdf_aHR0cHM6Ly93d3cubGFwcmVuc2EuY29tLmFyL2F1dGhvci5hc3B4P2F1dGhvcj0yMzI=

