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Tener la oportunidad de tomarse un respiro, de coger fuerzas para un nuevo dia, resulta
crucial para evitar los efectos negativos del estrés. La recuperacion puede considerarse
como un proceso opuesto al estres.

¢Qué podemos hacer para recuperarnos adecuadamente del estrés diario?
Algunos aspectos que deberiamos tener en cuenta son:

- Los descansos diarios durante la jornada laboral. Se ha demostrado que mas que
la duracién de los descansos lo que importa es lo que la persona hace durante éstos
para sentirse recuperada. Es decir, el proceso psicoldégico que subyace (desconexion
temporal no solo fisica sino también mental), relajacion, busqueda de retos y control
sobre el tiempo libre.

- Existe unanimidad en que las actividades fisicas mejoran el bienestar tanto al final del
dia como en dias sucesivos.

- El rango de actividades que puede ayudar a la recuperacién interna es muy variado.
Por ejemplo, en nuestro tiempo de descanso podemos realizar tareas domésticas,
actividades de bajo esfuerzo (ver tv, juegos de ordenador, hacer punto), actividades
sociales, fisicas, etc.

- Las actividades compartidas que se practican con la pareja, amigos o comparneros de
nuestra eleccion, facilitan la desconexién y propician una mejor recuperacion.

- La expresion de emociones positivas, tales como potenciar la risa y el sentido del
humor, ya sea con comparieros de trabajo, con la familia 0 amigos, ayuda a sentirse con

mas energia al final del dia.

Es importante aprender a identificar nuestro propio perfil de recuperacion para escoger

aquellas estrategias y actividades mas apropiadas en funcién de nuestra situacion personal.



http://www.carm.es/web/pagina?IDCONTENIDO=54963&IDTIPO=100&RASTRO=c$m743,52320
lgm14z
Sello

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.es

