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En defensa del ocio: un espacio clave para preservar la
salud mental

Constanza Flores Leiva
26 AGO 2024 04:04 PM

Tiempo de lectura: 6 minutos

Las actividades que hacen del ocio un espacio de provecho son el deporte, el arte, la contemplacion, el encuentro social,
el juego, la inmersion en la naturaleza, el aprendizaje y el cultivo de la espiritualidad, entre otras.
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No hacer algo “productivo” es, al mismo tiempo, invertir en un tiempo con propoésito: un
momento para enriquecer el espiritu y la mente. Entre sus beneficios esta el desarrollo
del pensamiento critico y la creatividad, y ademas ayuda a disminuir el estrés y la
ansiedad. ¢Podria ser también el camino a la felicidad?
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Liderazgo y conocimiento en nuestro Al registrarte aceptas los términos y condiciones
boletin semanal

“Estamos permanentemente asediados por la necesidad de producir”, dice
Rodrigo Cornejo, director de la Escuela de Psicologia de la Universidad Andrés Bello,
UNAB sede Vina del Mar.

Las cifras lo confirman: un estudio desarrollado por la Mutual de Seguridad en 2023

revel6 que el 61% de las personas no logra una desconexioén total del trabajo
en sus vacaciones. De este porcentaje, el 23% sigue altamente conectado durante un

periodo que deberia ser dedicado a lo que llamamos “ocio”.

Pero épor qué le tenemos tanto miedo a esa palabra que nos hace tanta falta? Tanta, que
lleg6 a estar considerado en el articulo 91 de la primera propuesta constitucional post-
plebiscito de 2020: “Toda persona tiene derecho al ocio, al descanso y a
disfrutar el tiempo libre”.

En la antigua Grecia, el ocio no era un descanso vacio, todo lo contrario: era un tiempo
valioso dedicado a la elevacion del espiritu y la mente. Sin embargo, el concepto
aristotélico de ocio es muy distinto al que conocemos hoy en dia. “En nuestras

sociedades actuales, uno de los problemas mas importantes es que pareciera

que no tuviéramos tiempo”, comenta Rodrigo Cornejo.
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En Grecia el concepto de ocio estaba ligado a ese tiempo libre para poder ocuparse de uno mismo y hacer una revision de
lo que he hecho, sin la obligacion de producir algo, afirma Rodrigo Cornejo.

“En Grecia el concepto de ocio estaba ligado a ese tiempo libre para poder ocuparse de
uno mismo. Tomar ese espacio para reflexionar sobre uno, poder hacer una

revision de lo que he hecho, sin la obligacion de producir algo”, afirma el académico.

“Lo que dice Aristoteles es que el ocio, ese tiempo, es condicion de posibilidad para
el cultivo del arte, la filosofia, la ciencia, porque responde a la curiosidad
innata del ser humano”, dice Sylvia Eyzaguirre, investigadora senior del Centro de
Estudios Publicos CEP.

“Aristoteles le dio un importante espacio al ocio como factor determinante para la
cultivacion de las virtudes y la realizacion de la ‘vida buena’, conducente a la plenitud
humana. Era el tiempo para la contemplacién y el desarrollo intelectual”, agrega Solange

Anuch, psicéloga de Clinica Alemana.
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La lectura placentera es una actividad que permite aprovechar el tiempo de ocio.

Las actividades que segun la psicéloga tornan el ocio beneficioso son el
deporte, el arte, la contemplacion, el encuentro social, el juego, la inmersion en la
naturaleza, el aprendizaje que se traduce en un enriquecimiento intelectual y cultural, el
cultivo de la espiritualidad y el reemplazo de actividades rutinarias por otras, por

nombrar algunas.

Como nos afecta el afan productivo

Aunque favorece el desarrollo de la creatividad y el pensamiento reflexivo y
critico, en la actualidad el concepto de ocio esta “vilipendiado”, explica Sylvia
Eyzaguirre. En una cultura que valora el exceso de trabajo, el ocioso se concibe como

alguien indolente y flojo.

Rodrigo Cornejo recurre al concepto de “sociedad del rendimiento”, acuiado por el
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momentos libres uno tiende a querer ocuparlos buscando producir algo”,

aclara.

La psicdloga Solange Anuch también lo menciona: “Byung-Chul Han en su libro ‘La
sociedad del cansancio’ nos muestra como, sin darnos cuenta, nuestro modo de
trabajar nos ha hecho esclavos de nosotros mismos, ignoramos en lo que nos

estamos convirtiendo”.
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Aunque favorece el desarrollo de la creatividad y el pensamiento reflexivo y critico, en la actualidad el concepto de ocio
esta “vilipendiado”, explica Sylvia Eyzaguirre.

El concepto que refleja este afan productivo es la “cronopatia”, que se entiende como la

obsesion por ser productivos y aprovechar al maximo el tiempo, lo que supone una

gran dificultad para detenerse a descansar.

El término se ha popularizado gracias a la psiquiatra espanola Marian Rojas Estapé,
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de cosas. Es ser productivos y a la vez querer hacer las cosas mas rapido”, explica

Rodrigo Cornejo.

La historia continua mas abajo
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“Probablemente la cronopatia es un desorden ansioso que conduce a estrés y burnout,
donde observamos la imposibilidad de desconectarse del modo trabajo. Es una suerte
de automatizacion mental y una imposibilidad de descansar. Puede llegar a

niveles obsesivos que requieren consultar a un expecialista”, sefiala Solange Anuch.

Segan la 8va version del “Termémetro de la Salud Mental en Chile Achs-UC”, uno de

cada cuatro chilenos declara que presenta sintomas de ansiedad.

Los beneficios psicologicos del ocio

Un estudio realizado por la OCDE en 2023 establecié un ranking de los paises con mas

horas de trabajo en el mundo. Chile aparece en el tercer lugar del listado, con
un promedio de 1.963 horas de trabajo.

Como consecuencia de este estilo de vida, un 66% de los chilenos cree que la salud
mental es el mayor problema de salud que enfrenta el pais en la actualidad.
Chile, ademas, es el segundo pais a nivel mundial que méas reconoce a la salud mental
entre sus principales problemas de salud, después de Suecia, segtin el estudio “Monitor
Global de Salud 2023” de Ipsos.
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"La cronopatia es un desorden ansioso que conduce a estrés y burnout, donde observamos la imposibilidad de
desconectarse del modo trabajo", explica Solange Anuch.

En este contexto el ocio es clave para la salud mental. Entre sus miltiples beneficios,
ademas de los ya mencionados, la psicologa de la Clinica Alemana Solange Anuch sefiala

que:

* Es esencial para el equilibrio personal al disminuir el agotamiento y el desgaste al
liberar el espacio para la renovacion y el descanso.

¢ Ayuda en la reduccion de estrés y ansiedad, previniendo la aparicion de enfermedades
fisicas y mentales, pues disminuye la liberacién de cortisol.

* Refuerza la estabilidad afectiva, puesto que permite el intercambio social y el cuidado de
las relaciones amorosas.

e Estimula el desarrollo y crecimiento personal en el reencuentro con nuestra
creatividad, nuestra sensibilidad e inquietudes espirituales.
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e Mejora el estado de animo a través de la liberacion de toda la neuroquimica de la felicidad
(serotoninas, endorfinas) que acompana a las actividades gratificantes que libremente
elegimos.

* Fomenta el pensamiento creativo y la reflexion enriqueciendo nuestro mundo interno y
permite explorar nuevos intereses y alcanzar un desarrollo mas integral.

¢ Previene el burnout.

¢Es lo mismo que pereza?

Pueden parecer similares por la falta de actividad productiva, pero el ocio y la pereza son
dos conceptos que se diferencian significativamente. “La pereza es la falta de
cuidado sobre si mismo versus el ocio, que es ese espacio que permite el cuidado”,

explica Rodrigo Cornejo, académico UNAB.

“La pereza no moviliza, hay falta de voluntad, apatia que lleva a la inaccion. Es
una actitud de evitacion e indiferencia con las actividades que requieren disciplina y

compromiso. No tiene un proposito constructivo”, apunta Solange Anuch.
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El ocio es ese tiempo libre cuando todas las necesidades estan cubiertas y te permite actividades que no tienen un fin
fuera de si mismas.

“Una forma de vivir el ocio es la pereza, y otra forma de lidiar con él es matarlo,
pero matarlo a través de las redes sociales, estando en Instagram, en Twitter (hoy
X), en TikTok. Es una forma de huir de ese espacio que nos conecta con esto mas

humano”, explica Sylvia Eyzaguirre, investigadora del CEP.

Rodrigo Cornejo aclara que, en el tiempo que se destina al ocio, también se puede estar
conectado a dispositivos méviles y pantallas. Sin embargo, la cantidad de tiempo que
se destina a ello es lo que haria la diferencia entre un uso apropiado y un

abuso.

“No termina transformandose en un espacio de ocio, sino en un espacio de desconexion
de la realidad mas inmediata”, senala.

“El ocio es ese tiempo libre cuando todas las necesidades estan cubiertas y te

permite actividades que no tienen un fin fuera de si mismas”, indica Sylvia Eyzaguirre.

En cambio, la pereza se caracteriza por la falta de motivaciéon o voluntad para
realizar actividades, sean estas productivas o enriquecedoras. Es un estado de

inaccion que no necesariamente busca un proposito mas elevado o el desarrollo personal.
Comenta

Por favor, inicia sesion en La Tercera para acceder a los comentarios.
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