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Centro Estudiantil de Consejeria y Sicologia

Finalmente tiempo de descanso

Estos pasados meses fueron dificiles para aquellos que experimentaron agotamiento fisico o
emocional por el exceso de trabajo o de carga académica. El esfuerzo emocional para comenzar la
jornada diaria fue de seguro todavia mayor ya que el cansancio se hacia sentir y los dias se sentian
mas largos. Tal vez, para unos ha sido un semestre de adaptacion al ambiente universitario y de
estrictos horarios que cumplir. Mientras que para otros representan los 6 meses mas largos e
intensos debido a la proxima culminacion de su carrera académica.

Como resultado de esta carga te invito a que hagas un recorrido por estos pasados meses incluyendo
ese primer dia de clases, tu primer examen y la espera de la nota. Ahora que estas proximo a finalizar
el semestre, ;cémo te sientes? Has mejorado y obtenido grandes logros y ahora llegé el tan
esperado tiempo para descansar, celebrar y energizarte.

Diciembre representa ese tiempo de alegria en el que estaras disfrutando de las tan merecidas
vacaciones. Un tiempo de descanso alejado del estrés que puede producirte el ambiente
laboral y académico. Dias para compartir en familia y amistades, disfrutar de la comida, las
festividades y la alegria que nos transmite esta época. En fin, la recompensa por tanto
esfuerzo.

Disfruta estas semanas y recarga esas baterias con pensamientos positivos para comenzar
nuevamente en enero. Entre algunas recomendaciones para este periodo estan: olvidate del trabajo,
desconéctate un poco de la tecnologia (el contacto con las personas te devolvera la energia), disfruta
de las actividades que surjan de manera espontanea, organiza actividades familiares, duerme las
horas que necesitas (al acostarte piensa en las cosas que mas has disfrutado en tu dia y al levantarte
en la mafana en lo que deseas para el nuevo dia). Por ejemplo, dedicar tiempo para ti (es saludable
y aprendes a estar contigo mismo), hacer un maratén de tu serie favorita y decir adiés a la rutina
(haciendo actividades nuevas). Sé consciente y disfruta de cada uno de estos momentos.

De ti depende el disfrute méaximo de estos dias por lo que una buena actitud va a hacer la diferencia.
No olvides aprovechar cada minuto al maximo para despejarte.
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