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El 67% de los espanoles afirma que es incapaz de
desconectar del trabajo durante las vacaciones

Los expertos de Cigna Healthcare ofrecen una serie de consejos para
lograr una desconexion efectiva y disfrutar de un descanso reparador,
como establecer pautas claras de comunicacion, aprender a delegar o
comprometerse con la salud mental

Cada vez es mas comun en la sociedad el "sindrome de la tumbona", donde la
mente se debate entre el descanso y las responsabilidades profesionales.

El teletrabajo y la tecnologia han creado un estado de "vacaciones a medias"
donde las preocupaciones laborales compiten con el descanso.

En un mundo cada vez mas conectado, la lucha por desconectar del trabajo
durante la época estival se ha convertido en un desafio real. A pesar de la
busqueda de unas merecidas vacaciones y el anhelo a escapar del estrés
laboral, apartar las preocupaciones laborales no siempre es sencillo. La
incursién del teletrabajo y el acceso constante a la tecnologia también han
dificultado la desconexién completa, dando lugar a un estado de "vacaciones a
medias" donde la mente se debate entre el descanso y las responsabilidades
profesionales. Ni el trabajo ni el descanso se realizan plenamente.

Segun el estudio de Cigna Healthcare "Cigna Well-Being 360", el 67% de los
espafnoles afirma que es incapaz de desconectar del trabajo durante las
vacaciones de verano. Esta situacion puede deberse a la presion que sienten de
responder a correos electrénicos y atender llamadas laborales en dias de
descanso. Esta incapacidad para liberarse de las preocupaciones laborales y
disfrutar adecuadamente de las vacaciones se conoce como "sindrome de la
tumbona", una condicion que impacta en la salud mental, generando estrés,
ansiedad e incluso afectando al suefo, al apetito y a la claridad para pensar. No
solo el "sindrome de la tumbona" amenaza con perturbar la paz mental, sino que
también abre paso el agotamiento laboral conocido como "burnout". Este
agotamiento, que encuentra sus raices en la incapacidad de desconectar, no
solo impacta en la vida personal, sino que también se filtra en el entorno laboral,
generando errores, conflictos, absentismo y un declive en la eficiencia.

En palabras de Ana Sanchez de Miguel, directora de Recursos Humanos de
Cigna Healthcare: "Las vacaciones, si bien han sido concebidas para descansar
y recargar pilas, pueden convertirse paradéjicamente en una fuente de estrés
adicional. El acelerén de los ultimos dias, asi como la drastica parada de
actividad, generan frecuentemente una sensacion de vacio. En otros casos,
tanto el uso de las nuevas tecnologias las cuales nos permiten seguir
conectados como la situacién de incertidumbre econdémica que genera miedo por
perder el empleo, nos impiden desconectar del trabajo, lo que influye



negativamente sobre nuestro animo y descanso. Ademas generamos durante
todo el afno unas expectativas sobre las vacaciones alimentadas por las redes
sociales, que pueden crear mucha frustracién si los planes vacacionales no son
como los que vemos en Instagram o la convivencia en familia no resulta idilica.
Para ello es fundamental no postergar la felicidad al momento vacacional y
cuidarse durante todo el afo. La clave no es nueva; hay que realizar actividades
que ayuden a relajarse y a reducir el estrés, facilitando asi el retorno a la rutina”.

Bajo esta premisa, los expertos de Cigna Healthcare exponen una serie de
consejos para lograr una desconexion efectiva y disfrutar de un descanso
reparador:

» Establecer pautas claras sobre la comunicaciéon laboral en vacaciones.
Resulta esencial definir de antemano los criterios y condiciones para
contactar a empleados en el periodo de descanso. Acordar con el equipo y
superiores los plazos, responsabilidades y tareas antes y después de las
vacaciones, informando a clientes, proveedores y colaboradores sobre la
ausencia y canales alternativos de comunicacion. En los casos en los que
desconectar sea dificil, es il fijar momentos del dia que no interfieran con
planes personales, como temprano por la mafiana o al regresar a casa.

» Promover la desconexidn digital y el bienestar integral. Tanto en verano
como durante el resto del afo, es importante que los empleados aprendan a
desconectar del trabajo y a cuidar de su salud mental y fisica. Para ello, las
empresas pueden ayudar implementando programas de bienestar que
favorezcan la reduccion del estrés, la fatiga mental y el riesgo de burnout
como meditacion, yoga, mindfulness, coaching, ejercicio fisico vy
alimentacion saludable. Ademas, se debe fomentar la desconexion digital
fuera del horario de trabajo a través de medidas como el control laboral,
limitacidon de las reuniones, flexibilidad, configuracion de la respuesta
automatica, e incluso con formaciones sobre el uso adecuado de las
herramientas digitales. Por ejemplo, desinstalar las aplicaciones de trabajo
en el mévil o silenciar las notificaciones durante las fechas de descanso es
una forma de facilitar la desconexion digital evitando interrupciones,
distracciones y estimulos que puedan generar estrés, ansiedad o
culpabilidad por estar pendiente del trabajo.

« Fomentar una cultura de delegacién y colaboracion: Las empresas pueden
promover la desconexion al fomentar una cultura de delegacion y
colaboracion. Animar a los equipos a compartir responsabilidades y
conocimientos asegura que no haya una dependencia excesiva en un solo
individuo. Esto permite que los empleados se sientan mas cémodos al
desconectar, sabiendo que hay otros colegas capaces de mantener el flujo
de trabajo. Ademas, establecer practicas de documentacién y compartir
informacién puede facilitar una transicién suave durante las ausencias. Una
cultura colaborativa disminuye la presién individual y permite que todos los
empleados disfruten de sus descansos sin temor a dejar vacios en su
ausencia.

» Implementar estrategias para comprometerse con la salud mental. En aras
de fomentar un entorno laboral saludable y propiciar el bienestar de los
empleados, las empresas pueden considerar la implementacion de
estrategias que promuevan la desconexién durante otros periodos sin
necesidad de esperar a las vacaciones de verano. Esto podria ser la
instauracién de una politica de no comunicacién laboral durante puentes, y
la colaboraciéon con proveedores para ofrecer destinos de desconexion. Al
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adoptar estas practicas, las empresas reafirman su compromiso con la salud
mental y fisica de sus empleados, contribuyendo a un ambiente en el que el
equilibrio entre el trabajo y el descanso se valora de manera integral.




