


A menudo nos gustaría tener acceso a un
botón mágico que parase el tiempo y nos
diese una pausa, un paréntesis entre nosotros
y lo que estamos haciendo, o lo que debemos
hacer. Esto no significa que no nos guste lo
que estamos haciendo, o que no queramos
hacerlo. Simplemente significa que sentimos
la necesidad de disponer de un breve
lapso de tiempo para nosotros mismos, es
decir, desconectar.

Aquí nos estamos refiriendo a una
desconexión voluntaria, medida e
intencionada. No es una desconexión para
evitar hacer tal o cual cosa, ni tampoco es una
desconexión de la realidad. Desconectar
eficazmente es saber elegir el momento
donde parar lo que estamos haciendo,
distanciarnos brevemente de ello, para luego
volver con más ganas, mejores ideas, o

¿Cómo podemos desconectar? Primero
tenemos que tener la voluntad de hacerlo, y
para ello es bueno saber identificar nuestras
necesidades puntuales de desconexión.
Por ejemplo, antes o después de algunas
reuniones difíciles, al salir o al llegar a casa del
trabajo, previo a algún compromiso personal
de relevancia, etc.

Una vez identificada la necesidad de
desconectar, debemos encontrar el modo de
hacerlo teniendo en cuenta nuestras
posibilidades reales. Aunque tu modo de
desconectar sea caminar por un bosque, no es
posible hacerlo para prepararte una reunión de
trabajo que te acaban de notificar que será en
10 minutos. En este caso, tendrás que
amoldarte a la realidad. A eso nos referimos
cuando hablamos de desconexión eficaz.

Finalmente, te damos algunas ideas parasencillamente con una sonrisa en la cara.

En cierto sentido, tras desconectarnos
eficazmente volvemos a la tarea con ojos
nuevos. Ese breve espacio de tiempo te ha
permitido “mirar las cosas desde fuera”, y si
es necesario para la tarea, obtener otra
perspectiva de ella o de cómo afrontar esa
situación.

Se podría decir que hay tantas maneras de
desconectar como personas, pues cada cual
tiene sus motivos, sus necesidades, y su
propia estrategia. Y en esto queremos incidir:
si no la has encontrado todavía, busca tu vía
personal de desconexión. El tiempo que
dediquemos a ello dependerá de cada cual y
sus posibilidades. A veces podremos disponer
de una temporada (vacaciones), de algunos
días (fines de semana, fiestas laborales), de
momentos (horas), y por qué no, de minutos.

Evidentemente no debe suponer eludir
responsabilidades u obligaciones adquiridas,
ni tampoco utilizar la desconexión para
“hacerse el sueco/a” ante determinadas
situaciones comprometidas. La desconexión
que proponemos es eficaz y motivadora.

desconectar:

Actividades como yoga, meditación,
mindfulness.
Cualquier deporte.
Realizar paseos (por tu ciudad, tu
barrio…)
Caminar por la naturaleza disfrutando de
lo que sientes.
Viajar.
Acudir o formar parte de actividades
culturales.
Cuidar las plantas de casa.
Leer, ver películas que hayas elegido
previamente (no la TV)
Estar y disfrutar de tu casa.
Vaguear sin culpa.

Recuerda: elige la que más convenga a
cada momento, tanto por el tiempo y
situación disponible, como por la satisfacción
que te proporciona, y disfruta, que la
desconexión eficaz es para mejorar nuestra
vida, no para complicarla con más
obligaciones.





Puedes desconectar del día a día aplicando las siguientes acciones concretas. Para que realmente
funcionen, las hemos organizado en un periodo de un mes. Así podrás practicarlas y afianzarlas.
Además, están ordenadas según su complejidad e implicación, de menor a mayor. Registra los

beneficios obtenidos tras realizar cada una de ellas y comprueba tu evolución.

Si reflejas por escrito los beneficios de cada acción, obtendrás un “diario” que te ayudará a ser
consciente de cómo tus acciones van en tu propio beneficio y en el de los que te rodean.

 Pilar Jericó: ¿Sabes desconectar?

 Mindfulness, una herramienta para el
bienestar emocional

 Desconectar de la tecnología para conectar
con la realidad

 Pautas para desconectar del trabajo entre
semana

 Cómo desconectar del trabajo. Dos claves
emocionales

https://cfv.adif.es/12m12r/docs/bitacora_parentesis.pdf
http://cfv.adif.es/videos/277983537
https://www.youtube.com/watch?v=ZdRLPofvpWE
https://www.linkedin.com/pulse/mindfulness-una-herramienta-para-el-bienestar-rosana-plaza-miguel/?trackingId=AHFcFkX8sA7uiVM3Gcetsg%3D%3D
http://www.icmedianet.org/es/articulo-en-profundidad-desconectar-de-la-tecnologia-para-conectar-con-la-realidad/
https://www.webconsultas.com/mente-y-emociones/trabajo-y-tiempo-libre/diez-pautas-para-desconectar-del-trabajo-entre-semana-13891
https://www.youtube.com/watch?v=PeClvAYwkDU
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