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[TENDENCIAS] 

2 de 10 chilenos sufren estrés al 
volver al trabajo tras vacaciones 
Retomar la rutina laboral es uno de los principales desafíos para las personas. Para muchos, este cambio trae consigo 
problemas de salud mental, lo que repercute en la vida personal y la productividad. Expertas enseñan a abordarlo. 
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1 regreso al trabajo 
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En ese contexto, una re- A ——— Y ta. Lo anterior no solo favo- 

ciente encuesta realizada ADAPTARSE NUEVAMENTE A LOS HORARIOS Y OBLIGACIONES DEL TRABAJO PUEDE RESULTAR TORMENTOSO Y AGOTADOR. rece una reincorporación 

por la empresa nacional de ceo coa exitosa, sino que también 
recursos humanos Adeccoa máximo de productividad. mejoran la productividad a 
665 personas a nivel nacio- ' También, dejar espaciospa- — largoplazo”. 
nal, evidenció que el 
26,17% de ellos reconoce El retorno a la 
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trés al reincorporarse a sus 

labores luego del relajoest que, portanto, el o 
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ra quelas personas sevincu= Ahora bien, los trabaja- 
len, conversen y compar- — dores también deben adop- 
tan.Noolvidar quelosseres — tar medidas de autocuida- 
humanos nosolo valoranel — do, planificación y comuni- 
dinero, sino queel clima la- — cación afectiva para preve- 
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emocional y física que mu- €Starán JN ? promiso, motivación y per= — boral. 
chas personas experimen- necesariamente TARTAKOWSKY ES PSICÓLOGA. PÉREZ DE CIAN, DE ADECCO, tenencia con la organiza- En esa línea, Tarta- 
tan al retornar a la rutina a ción. Por último, posibilitar kowsky recomienda que, en 
laboral después de un pe €N SU nivel MOTIVOS DEL FENÓMENO  ñomásflexibles, porloque — la conciliación familia-tra- — lo posible, “no llegar abrup- 
riodo de descanso. El cere- máximo de Comprender los factores — elretorno aun itinerario ri bajo para los y las colabora- tamente desde las vacacio- 
bro, habituado a un ritmo 4 ctividad”. que intensifican esta reac- — guroso puedegenerar fatiga dores con hijos, ya que no — nes al lugar de trabajo, sino 
más relajado y placentero Productividad”. ción física y emocional es — y disminuir la capacidad de — solo hay exigencias econó- — dejar días previos parareto- 
durante las vacaciones, se clave, Uno es la acumula- atención al detalle o proce- micas relevantes, sino afec- mar horarios de acostarse y 
enfrenta auna tramsición Viviana Fartalo 2 óndetareasy laborespen-  samientorápido detareas. — tivas”,indica Viviana Tarta levantarse, rutinas deejerci- 
brusca al tener que adap- 00" dientesquesedejaronantes Kowsky, psicólogay directo- cio, alimentación, etc. Lue- 
tarse nuevamente a las exi- del inicio del receso. TRANSICIÓN EFECTIVA radela Escuela de Psicolo-  go,tratarderegistrarlasne 
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tasíntomas físicos como fa- — derivar en problemas más — mer día, loqueafecta tanto — al trabajo. Y una manera es — denasus equipos de trabajo La experta de Adecco 
tiga, tensión muscular, graves, como el síndrome — su productividad como su mediante estrategias que en este proceso son: “Ofre- también subraya la impor- 
cultad para concentrarsee  deburnout”. bienestar”, plantea la espe- promuevanunambientede — cer flexibilidad en los hora- tancia de establecer metas 
incluso alteraciones en el El síndrome postvaca- — cialista. trabajo flexible y condes- — rios durante la primera se-— pequeñas y alcanzables en 
sueño”, señala Cristina Pé- cional es una realidad cada Otro motivo que desata — cendiente. mana de regreso permitirá — las primeras semanas dela- 
rez DeCian, jefa del áreade — vezmáscomún entrelosla- el síndrome postvacacional “Lo primero dice rela- una reincorporación pro- — buro, lo que contribuye a 
Candidatos de Adecco Chi-— borantes, loque trae conse- esadecuarseal horarioesta- ción con la comprensión — gresivaalastareas y proyec- una sensación de logro pro- 
le, quien agrega que “esim- — cuencias tanto personales — blecido. ¿El motivo?Duran- queel retorno a la rutinaes — tos, fijar metas realistas y gresivoyreducela ansiedad 
portante entender que el como para las empresas u— telasvacaciones, detalla Pé- — gradual y que, portanto, el — evitar la sobrecarga excesi- asociada con grandes volú- 

organizaciones por el nivel — rez De Cian, el cuerpo se — olacolaboradora noestarán — va los primeros días y fo- menes de trabajo.0 
bajo de productividad. acostumbra aritmos de sue- necesariamente en su nivel mentar un clima de apoyo,
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