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ESTE ANO LO SUFRIRAN UN 35% DE LOS TRABAJADORES ESPANOLES

Fraccionar las vacaciones ayuda a prevenir
el sindrome prelaboral

tus
VHEelns | Tomar los dias de vacaciones partidos en lugar de todos seguidos
Ao ayuda a prevenir el sindrome prelaboral, que sufrird este afio el 35%
- : de los trabajadores espafioles de entre 25 y 40 afios y que se
caracteriza por cansancio, ansiedad irritabilidad, tristeza y falta de

apetito y concentracion.

EFE. Granada

La rutina puede generar
sintomas fisicos y
psicolégicos

Asi lo afirma la profesora Humbelina Robles, investigadora del
departamento de Personalidad, Evaluacion y Tratamiento Psicoldgico de la
Universidad de Granada, quien advirtié de que la vuelta a la rutina puede

generar sintomas fisicos y psicoldgicos. La opcién mas recomendable

es regresar dos o tres dias
antes de la reincorporacion
laboral

El sindrome post-vacacional se caracteriza por un estado de malestar
genérico en el individuo debido a su incapacidad de adaptacion al trabajo
tras acabar las vacaciones, lo que puede evitarse, segin Robles,
fraccionando las vacaciones.

De este modo, indica la profesora, la sensacion de estar de vacaciones se
alargar4d y los cambios en los hébitos "no seran tan drasticos y
permanentes, por lo que la incorporacién no sera tan traumatica".

También recomienda "establecer un periodo de readaptacién" a la vuelta
de las vacaciones, por lo que "la opcion mas recomendable" es regresar
dos o tres dias antes de la reincorporacion laboral.

Ese breve periodo permite volver a los habitos cotidianos, adaptar los
horarios y regular los tiempos de suefio y evitar una reincorporacion
brusca.

Robles sugiere "evitar darle demasiada importancia" a este malestar y
afrontar la vuelta al trabajo "como una nueva etapa llena de otros
momentos gratificantes".

Otra buena solucién, aconseja, es planificar viajes y otras actividades
placenteras durante todo el afio y no limitarlas Unicamente a los meses
estivales, para "evitar asi la sensacion de que el trabajo no viene
acompafiado de buenos momentos, que es la que en definitiva provoca el
sindrome post-vacacional".
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