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Consultamos a Beatriz Zdrate, ‘
psicéloga general sanitaria del

Hospital Quirénsalud Vitoria
Por Miriam Lopez

despedirse de las vacaciones de ve-

rano y volver al trabajo. Para conocer si
generalmente, los vitorianos suelen volver
con buena actitud o sufren el sindrome pos-
tvacacional, consultamos a Beatriz Zarate,
psicologa general sanitaria del Hospital Qui-
ronsalud Vitoria, “la mayoria de las perso-
nas recupera el ritmo laboral en pocos dias
sin mayores problemas, pero una parte im-
portante de la poblacion si nota un bajon
animico los primeros dias de vuelta al tra-
bajo. Conviene matizar, eso si, que no se
trata de un diagndstico clinico, sino de una
reaccion de adaptacion transitoria que en la
inmensa mayoria de los casos se resuelve
sin mayor gravedad”.

I lega septiembre, un mes en el que toca
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En torno a si los sintomas pro-
pios del sindrome postvacacional
son habituales en los pacientes
que acuden a su consulta y cua-
les son en concreto, apunta “la
llegada del otono es una época
en la que aumentan las consul-
tas relacionadas con el estado de
animo, sobre todo entre quienes
ya arrastraban cierto deterioro
antes del verano. Entre los sinto-
mas mds habituales destacan la
tristeza y la apatia, la falta de mo-
tivacion, la irritabilidad, las difi-
cultades de concentracion, el
cansancio y las alteraciones del
sueno. Cuando estos sintomas
surgen en el contexto de la vuelta
a la rutina y remiten en pocos
dias, no son motivo de alarma”.
Respecto a generalmente, cuénto
tiempo suelen durar esas sensa-
ciones, agrega “habitualmente,
entre unos dias y dos semanas.
El pico de malestar suele darse
en los primeros dos o tres dias
tras la reincorporacién, y hacia la
segunda semana el cuerpo y la
mente ya se han reajustado a los
horarios y responsabilidades ha-
bituales. Si la sensacién se pro-
longa mas alla de tres semanas,
merece la pena prestarle aten-
cion, ya que podria no tratarse
solo de un sindrome postvaca-
cional, sino de un malestar de
fondo que convenga abordar con
ayuda profesional”.
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racias a Beatriz Zarate, conocemos 10 consejos para que los vitorianos
puedan afrontar lo mejor posible la vuelta al trabajo después de las va-
caciones de verano:

Ajusta los horarios de forma progresiva. Si es posible retoma los ho-
rarios de sueno y comidas un par de dias antes.

Vuelve de forma gradual. Es aconsejable dejar un dia en casa entre
el final de las vacaciones y el primer dia de trabajo, para readap-
tarte a tu entorno de forma mas gradual.

Prioriza en lugar de abarcarlo todo. Organiza las tareas pendientes
por urgencia; no intentes ponerte al dia con todo el correo acumu-
lado en una sola manana.

Cuida el sueno. Mantener entre siete y ocho horas de sueno facilita
la adaptacion del cuerpo al ritmo laboral y es imprescindible para
una buena salud mental.

Conserva algo del verano en tu rutina semanal. Reservar un rato
para actividades placenteras entre semana: un paseo, leer, quedar
con amigos, etc.

Muévete. La actividad fisica regular es fundamental para mejorar
nuestras funciones cognitivas, nuestro estado de dnimo y reducir la
sensacion de estrés.

No lo cambies todo de golpe. Establece objetivos personales y la-
borales realistas a corto plazo que te den una sensacion de pro-
greso, sin anadir presién al bajon inicial tras la vuelta de las
vacaciones.

Habla de como te sientes. Compartir el bajon con companeros o fa-
milia normaliza la experiencia y la hace mas llevadera.

Ten algo cercano que esperar. El cerebro tiende a anticipar, por eso
planificar una escapada de fin de semana o quedar con amigos
aporta un aliciente inmediato.

Sé paciente contigo mismo. Es un proceso de adaptacion, no un
fallo personal; date margen de una o dos semanas antes de preo-
cuparte por el bajon.
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