Septiembre 2022

iAnimo!

Acabas de tener unas buenas vacaciones, alégrate por los dias y experiencias que
has vivido. Recuerda todos esos momentos y no te sien’rgs friste por volver a la rutina.
Se acaban las vacaciones y volvemos a oir hablar del SINDROME POSTVACACIONAL.

Aproximadamente el 35% de los trabajadores entre 35-40 anos sienten una
incapacidad de adaptacion al trabajo al regreso de sus vacaciones. Esto conlleva a
una serie de sinfomas tanto fisicos (taquicardias, mareos, sensacién de ahogo, dolor
abdominal y muscular,..) como psiquicos (iritabilidad, tristeza, falta de
concentracion, apatia, cansancio,...) que indican un reaccién de rechazo al trabajo.

La principal causa es el desajuste horario junto con el cambio de ritmo,
principalmente en nuestras relaciones sociales y comidas. La vuelta al trabajo/al cole
significa un cambio brusco en nuestros hdbitos de las Ultimas semanas.

Hay que tener en cuenta que cada persona vive de forma diferente la incorporacioén
a la rutina. Hay quien se alegra y quien no... También la situacién econdmica actual
influye en nuestra reincorporacion.

A continuacién os vamos a recomendar algunas pautas para reincorporarte al ritmo
laboral, personal y social de la forma mds saludable y que nos ocasione menos
estrés:

© Aclimatarse de forma pausada y ordenada: si es posible no esperar al Ultimo dia
para volver, sino 2-3 dias antes para poder realizar un periodo de adaptacion.

© Respeta el horario laboral, evita realizar largas jornadas nada mds incorporarte, no

vas a ser productivo y te provocard mds desénimo.

Reserva un espacio de ocio los primeros dias, asi la ruptura no serd tan brusca.

Haz deporte, te ayudard a sentirte bien vy liberar esas endorfinas necesarias para

combatir la apatia.

Intenta regularizar tu ritmo de sueno. Procura dormir 7-8 h. El cansancio sélo

empeora tu malestar.

Evita la cafeina ya que hard que aumente tu nivel de estrés y ansiedad.

Fijate en lo bueno, no puedes centrarte la mitad del afo pensando en tus

vacaciones y la ofra mitad lamentando que se hayan terminado. Psicologia

Positiva. Disfruta d@ familia, amigos y tu tiempo libre.
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