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Psicólogo entrega tips para volver a la rutina luego de las vacaciones
Las vacaciones son un período vital para el 

descanso y la recuperación, pero el regreso a la 
rutina puede resultar desafiante para muchas 
personas.

Desde las neurociencias, Juan Carlos Urbi-
na, experto en psicología, menciona que “este 
proceso implica reajustes significativos a nivel 
cerebral y emocional”, existiendo tres factores 
claves que explican cómo las vacaciones im-
pactan nuestra vida y entrega consejos prác-
ticos para hacer esta transición más llevadera.

El primer factor es el papel del sistema de 
recompensa cerebral. “Durante las vacaciones, 
actividades placenteras como viajar, disfrutar 
de la familia o descansar activan el sistema de 
recompensa, liberando dopamina, el neuro-
transmisor asociado al placer y la motivación. 
Sin embargo, al volver a la rutina, la disminu-
ción de estas experiencias puede generar un 
contraste emocional negativo que impacta en 
el estado de ánimo y la productividad”, detalla.

Otro aspecto son las alteraciones en el 
ritmo circadiano. “La relajación de horarios 
típicos en las vacaciones, como dormir más 
tarde o despertar sin alarmas, afecta el ritmo 
circadiano, el “reloj interno” del cuerpo. Este 
desajuste puede dificultar la regulación de pro-
cesos esenciales como el sueño, la atención y 
el estado de alerta al retomar las obligaciones 
diarias”, dice el psicólogo.

Finalmente, el tercer factor son los cambios 
en la plasticidad cerebral, donde el descanso 
prolongado, aunque beneficioso, puede redu-

cir temporalmente la 
capacidad de adaptar-
se a exigencias cogni-
tivas complejas. Esto 
se debe, explica Ur-
bina, a que el cerebro 
requiere tiempo para 
recuperar niveles óp-
timos de flexibilidad 
y rendimiento tras 
un período de menor 
demanda intelectual.
Consejos para un 

regreso menos 
estresante

Establecer una transición gradual de hora-
rios: una semana antes de retomar la rutina, 
ajuste progresivamente los horarios de sueño 
y actividades diarias. Esto permite que el ritmo 
circadiano se sincronice nuevamente, facilitan-
do el retorno a la regularidad.

Incorporar pausas de bienestar en el 
día: durante las primeras semanas de regreso, 
reserve tiempo para actividades que le resul-
ten placenteras, como caminar al aire libre, 
escuchar música o practicar técnicas de rela-
jación. Estas acciones ayudan a mantener acti-
vado el sistema de recompensa y disminuir el 
impacto del estrés.

Planifique objetivos pequeños y alcan-
zables: para evitar la sensación de agobio, 
priorice tareas y establezca metas claras, pero 

manejables (puede apoyarse en una agenda o 
un planner). Esto permite que el cerebro re-
cupere paulatinamente su ritmo de trabajo, 
promoviendo una mayor sensación de logro 
y motivación.

“El regreso a la rutina no tiene por qué 
ser una experiencia estresante si se abordan 
de manera consciente los ajustes necesarios 
en las actividades diarias. Comprender cómo 
las vacaciones impactan en nuestro cerebro y 
aplicar estrategias prácticas puede facilitar una 
transición más saludable y productiva. Tam-
bién se debe recordar que cuidar el bienestar 
mental y físico es esencial para afrontar los re-
tos cotidianos con energía y equilibrio”, con-
cluye Urbina.

Esos “truquitos” a los que tal vez has 
recurrido últimamente para engañar a 
tus jefes hoy no funcionarán. La verdad 
ya ha comenzado a emerger, como un 
submarino nuclear que sale amenazador 
a la superficie. Prepárate. La mano de 
hierro caerá sobre la mesa con mucha 
más fuerza de la que esperabas. Cuidado. 

Empleado incauto y despreocupado es 
empleado que puede perder su trabajo.

 Hoy nada se te dará con facilidad. 
Prepárate para una fuerte corriente de 
adversidad. Si todavía te queda un día 
libre, quizá te convenga tomarlo hoy. Es 
muy posible que enfrentes alguna clase 

de tensión con casi cualquier persona que 
se te cruce. Ten cuidado –mucho cuidado.

Hoy todos mostrarán una habilidad 
especial para descubrir tus mentiritas. 
Mejor será que te apegues a la verdad. 
Tal vez hasta te ganes una desagradable 
reprimenda de tus empleadores por 

cualquier pequeño truco que trates de 
hacer. Ya lo sabes: te conviene aferrarte a 

la verdad.

 Has sabido encontrar el camino. Sigue 
avanzando. No tienes por qué dudar de 
tus habilidades en este momento. Los 
enfrentamientos con los demás tal vez 
aumenten, pero esto no es motivo para 
cambiar de dirección o disminuir el paso. 
Confía en ti mismo/a. Confía en tu arsenal 

de recursos.

El aire que se respira está cargado de 
críticas que castigan como relámpagos. 
Algunas pueden aterrizar sobre tus 
espaldas y herir profundamente tu orgullo. 
Es que a ti no te gusta que te reprendan 
–en realidad, lo detestas. Tu primera 

reacción puede ser un ataque de rabia. 
Pero en vez de explotar como un cóctel 

molotov, trata de recibir estas críticas como un aporte 
constructivo –al fin y al cabo, eso es lo que son.

 Hoy la gente está de tu lado, por lo 
cual no es necesario que te aflijas y te 
preocupes. Por lo visto, te cuesta muy poco 
interpretar el silencio como signo de que 
los demás están en tu contra, pero no es 
así. En realidad, puede que cuentes con un 
apoyo mayor del que crees. Si logras hacer 

un gran esfuerzo de fe, recibirás una enorme 
ayuda.

 Entre las vibraciones que caracterizan 
al día de hoy se perciben oleadas de 
emotividad desbocada, las cuales opacarán 
y complicarán cualquier tarea que encares. 
Haz todo lo que puedas para sobrevolar 
esta atmósfera de hipersensibilidad sin 
colisionar y estrellarte. Procura convertirte 

en la persona capaz de escuchar –evita el 
molesto rol del loro parlanchín.

Hoy comienza a manifestarse un nuevo 
flujo de energía blanca y brillante que 
indudablemente será muy beneficiosa para 
ti. Aférrate con uñas y dientes a cualquier 
oportunidad que se te presente. Confía en 
tus instintos como el zorro confía en los 
suyos –hoy, tus corazonadas serán casi 

infalibles. La prosperidad ya flota a tu alrededor 
y tú puedes y debes hacerla tuya.

Puede que tus contactos con tus pares 
estén cargados de frustración, ya que 
todo el mundo está tomándose las cosas 
demasiado en serio –o al menos esa 
impresión te da. Al mismo tiempo, tu 
enfoque lúdico y tal vez un tanto trivial 
parece estar causándoles frustración a los 
demás. Haz todo lo posible por encontrar 

un punto medio.

El Sol del día de hoy trae justo la clase 
de tibieza que puedes aprovechar para 
florecer como un cerezo en Primavera. 
Cualquier reunión que tengas saldrá 
sorprendentemente bien. Si te hace falta 

darle a alguien una buena impresión, 
inténtalo hoy y verás que lo logras. De un 

modo muy natural sientes que todo en ti se ha 
encendido.

No te apegues demasiado a un único 
método. Puede que los demás no se 
muestren tan flexibles y dispuestos 
a adaptarse como se muestran en 
circunstancias normales. Por eso, deberás 
adoptar métodos más maleables si 

pretendes lograr el éxito.

 Es posible que hoy te sientas como un 
visitante de otro planeta, un ser extraño 
ligeramente aislado y desconectado. 
Aunque así sea, no te preocupes. No 
es imprescindible que estés al tanto de 
todo lo que sucede a tu alrededor en todo 
momento. A veces es mejor no meterse en 

los asuntos de los demás y concentrarse de 
lleno, casi exclusivamente, en lo propio.
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