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linicio de marzo mar-

ca el regreso de las

responsabilidades la-

borales y escolares.

Sin embargo, el térmi-

no de las vacaciones
también puede dar lugar al es-
trés postvacacional, una reac-
cién comun tras el regreso al
trabajo después de un periodo
de descanso. Este fendmenoy
las estrategias para afrontarlo
fueron eltema central del webi-
nar “Retorno Laboral: Cémoen-
frentar marzo sin descuidar la
salud mental”, disponible en la
plataforma SoyTV de Soychi-
le.cl.

Segtn Carolina Villas, psicélo-
ga de Mutual de Seguridad, el
estrés postvacacional es una
etapa de readaptacion en la
que el cuerpoy la mente deben
ajustarse nuevamente a los ho-
rarios, las responsabilidades y
las exigencias del trabajo, lo
que puede provocar malestar
tanto fisico como emocional.
“Para algunas personas, este
cambio es mas intenso, sobre
todo cuando sienten que no po-
dran responder de inmediato a
las demandas de su puesto. Esa
presion genera tension emocio-
nal y fisica, lo que no solo afec-
ta el desempeno en el trabajo,
sinotambién el bienestar gene-
ral”, explica la especialista.

Asujuicio, el estrés postvaca-
cional no se manifiesta de la
misma manera en todas las
personas, pero suele iracompa-
fiado de sintomas como ansie-
dad, fatiga, falta de energia y di-
ficultad para concentrarse. “No
existe una lista tinica de sinto-
mas, pero es comun que |as per-
sonas experimenten agota-
miento, desmotivacion, proble-
mas para dormir e incluso ma-
yorirritabilidad”, agrega.

PASO A PASO

Uno de los consejos clave es
reincorporar de manera progre-
siva las actividades habituales
que quedaron en pausa duran-
te el descanso. "En vacaciones
solemos relajarnos, acostarnos
mas tarde y modificar ciertos
habitos, como la actividad fisi-
ca. Volver a la rutina de forma
gradual es fundamental para
evitar el impacto brusco del
cambio”, sefiala Viviana Alcai-
de, subgerente de Promocién
de Salud de Mutual de Seguri-
dad.

Para facilitar esta adaptacion,
seguin Alcaide, la planificaciony
la distribucion de responsabili-
dades también juegan un rol
importante. Compartir las ta-
reas del hogar con otros miem-
bros de la familia o convivientes
puede evitar que la carga recai-

Claves para el retorno laboral
post vacaciones: como enfrentar
marzo sin descuidar la salud mental

ESCANEA ESTE QR PARA
VER EL WEBINAR COMPLETO

ga en una sola persona, dismi-
nuyendo asi el agotamiento.
Ademds, organizar con antici-
pacion las actividades y llevar
un control del avance permite
estructurar mejoreldiaadiayre-
ducirla sensacién de desorden.
Otro aspecto fundamental es
elautocuidado. En este sentido,
el descanso adecuado es esen-
cial. Alcaide enfatiza la impor-
tancia de una higiene del suefio
que incluya dormirentre 7y 9
horas, evitar pantallas al menos

La flexibilizacion progresiva de
las cargas faborales, la promocion
de pausas activas y e/ fomento de

un ambiente de apayo pueden
marcar la diferencia en el
bienestar de los empleados.

El estrés postvacacional es una reaccion
comtin al volver al trabajo tras un periodo de

descanso. Para manejarlo,

especialistas de

Mutual de Seguridad recomiendan una
reincorporacion progresiva, planificacion y
autocuidado. Ademas, las empresas pueden jugar
un rol clave en la adaptacion de sus trabajadores
mediante estrategias de apoyo y bienestar.

Viviana Alcaide, subgerente de Pro-
mocion de Salud de Mutual de Sequri-
dad y Carofina Villas, psicdloga de la
institucidn participaron del webinar:

30 minutos antes de acostarse
y asegurar un ambiente propi-
cio para el descanso, con ilumi-
nacion y temperatura adecua-
das.

Pero ademas suma la activi-
dad fisica, la cual “cumple un
papel relevante en el bienestar.
Retomar el ejercicio permite li-
berar endorfinas, lo que contri-
buye a mejorar el estado de ani-
mo y reducir el estrés, favore-
ciendo una mejor adaptacién al
ritmo laboral y personal”.

DESDE LA ORGANIZACION

Elrol de las organizaciones en
la readaptacion de los trabaja-
dores tras las vacaciones es cla-
ve para mitigar el impacto del
estrés postvacacional. Si bien el
regreso al trabajo implica un
ajuste natural, las empresas
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1. Regresa con Reincomérote al frobajo de
forma grodual, comenzando con fareas simples y
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pensamientos posifivos: Evi-
o enfocarte en conficlos y fomenta una actitud
optimist ante ko vuelta ol trabajo.
8. Cuida tu alimentoidn: Ogta por un desayuno
nufritivo, un almuerzo equiibrodo y una cena lige-
mpummnrmerhenagmsnﬂ
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e, priofiza v(nmirm con fu jefotura para ges-
umnrmeprlutmgo oboral.

pueden facilitar esta transicion
adoptando medidas realistasy
efectivas. Estrategias como la
flexibilizacion progresiva de las
cargas laborales, la promocion
de pausas activas y el fomento
de un ambiente de apoyo pue-
den marcar la diferencia en el
bienestar de los empleados.

A juicio de Carolina Villas, es
importante generar instancias
de contencion, como reuniones
de planificacion o espacios de
didlogo, permite a los equipos
organizar sus tareas de manera
mas eficientey reducir la sensa-
cion de sobrecarga.

Desde esa perspectiva, tam-
bién es muy relevante la res-
puesta de los trabajadores. “En
el &mbito organizacional, cada
vez mas empresas estanimple-
mentando programas de pro-
mocion de la salud dentro del
horario de trabajo. Estas inicia-
tivas buscan apoyar el bienes-
tar de los empleados, ayudando
a mitigar el impacto del retorno
tras un periodo de descanso. Es
importante que los trabajado-
res aprovechen estas instan-
cias, ya que pueden ser un alivio
dentro de la jornada y contri-
buir a retomar la rutina de ma-
nera mas equilibrada”, destaca
Viviana Alcaide.



