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Prevenir el sindrome post-vacacional
Universidad de Granada

Tomar los dias de descanso partidos en lugar de todos seguidos ayuda a prevenir el
sindrome post-vacacional.

Durante las proximas semanas, millones de espafioles pondran fin a Los psicélogos
sus vacaciones y volveran a incorporarse a sus centros de trabajo. calculan que el 35
. . . por ciento de los
Atras quedaran los dias de descanso, las fotos frente al mar y los trabajadores
recuerdos veraniegos: la rutina habra vuelto para quedarse, al espafoles de
menos durante unos meses. entre 25 y 40
afos sufriran este

Los expertos calculan que el 35 por ciento de los trabajadores afo este
esparioles de entre 25 y 40 afios sufriran este afio el denominado sindrome,
sindrome post-vacacional, un estado de malestar genérico en el tampién
individuo debido a su incapacidad de adaptacion al trabajo tras la denominado
"prelaboral”.

finalizacion de las vacaciones.

Humbelina Robles Ortega, investigadora del departamento de Personalidad, Evaluacion y
Tratamiento Psicoldgico de la Universidad de Granada, advierte de que la vuelta a la
rutina puede provocar sintomas tanto fisicos como psicolégicos.

“Normalmente, cuando el sindrome post-vacacional, también llamado prelaboral,
se manifiesta fisicamente no es mas que una somatizacion de un malestar
psiquico™

Cansancio, falta de apetito y concentracién, somnolencia o insomnio, taquicardia y dolores
musculares son algunos de los sintomas de este mal.

En el aspecto psicolégico, el sindrome post-vacacional provoca en el individuo irritabilidad,
ansiedad, tristeza, pasotismo y una profunda sensacién de vacio.

La profesora Robles Ortega apunta que una buena medida para prevenir la aparicién de
este trastorno es fraccionar las vacaciones, en lugar de tomar todos los dias seguidos.

“Si disponemos de un mes y nuestra empresa nos lo permite, podemos coger quince dias
primero, y otros quince mas adelante. Esto nos servira para evitar saturarnos, la sensacién
de estar de vacaciones se alargara, y ademas, los cambios en los habitos no seran tan
drasticos y permanentes por lo que la incorporacién no sera tan trauméatica”.

Ademas, la investigadora de la UGR recomienda “establecer un periodo de readaptacion” a
la vuelta de las vacaciones, por lo que “la opcion mas recomendable” es regresar unos dias
antes de la reincorporacion laboral.

“Durante esos dos o tres dias, continla Humbelina Robles, debemos volver a nuestros
hébitos cotidianos, o abandonar aquellos que hayamos adoptado durante nuestras
vacaciones, como acostarnos mas tarde de lo habitual o dormir la siesta”.

El objetivo de esta progresiva vuelta a la cotidianeidad no es otro que “evitar que
la reincorporacioéon sea tan brusca”

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

La investigadora granadina aconseja planificar viajes y otras actividades placenteras
durante todo el afio y no limitarlas unicamente a los meses estivales, ya que asi evitaremos
“la sensacion de que el trabajo no viene acompafiado de buenos momentos”, que es la que
en definitiva provoca el sindrome post-vacacional.

Puedes ver mas informacién en el portal de CIENCIA, INVESTIGACION Y PDI
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Noticias Relacionadas

[04/04/2006]

Gloria Lomana afirma en la Universidad de Navarra que ~el
mercado publicitario apostaréa soélo por dos o tres cadenas
potentes”

Segun la directora de los Servicios Informativos de Antena 3, “en

2010 la cadena lider no superara el 16% de audiencia™. [+]

[02/09/2005]

Sindrome post-vacacional

Universidad CEU San Pablo

La profesora de psicologia, Pilar Egea, afirma "no es una afeccién
clinica sino un proceso de adaptacion a la vida cotidiana que pasa

en una semana”. [+]

[20/704/2006]

La radio mas cerca

Universidad de Castilla-La Mancha

En la VIl Semana de la Radio, que se celebrara del 25 al 28 de abril
la Universidad y la Cadena Ser acercan la radio a los estudiantes.

[+]

[14/03/2006]

"La probabilidad de que la gripe aviar alcance a aves
destinadas a la cadena alimentaria es remota"

Universidad Complutense de Madrid

"La gripe aviar es un problema de Sanidad Animal no de Seguridad
Alimentaria". Asi de convencido se muestra el profesor Victor
Briones del Laboratorio de Vigilancia Sanitaria de la Universidad
Complutense de Madrid quien nos ha desvelado en una entrevista,
los pormenores de esta enfermedad que ya no conoce fronteras.

[+]
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