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volver al trabajo tras vacaciones

Retomar la rutina laboral es uno de los principales desafios para las personas. Para muchos, este cambio trae consigo
problemas de salud mental, lo que repercute en la vida personal y en la productividad. Expertas ensefian a abordarlo.

Ignacio Arriagada M.

g | regreso al trabajo
E tras el periodo de va-
caciones de verano
puede convertirse en un
problema para muchos tra-
bajadores. La readaptacién
alos horarios y alas respon-
sabilidades laborales puede
afectar susalud mental, de-
satando lo que popular-
mente se conoce como el
sindrome postvacacional

En ese contexto, una re-
ciente encuesta realizada
por la empresa nacional de
recursos humanos Adeccoa
665 personas a nivel nacio-
nalevidencid que el 26,17%
de ellos reconoce que ha ex-
perimentado estrés al rein-
corporarse asus labores lue-
godel relajo estival.

Esto es una reaccion
emaocional y fisica que mu-
chas personas experimen-
tan al retornar a la rutina
laboral después de un pe-
riodo de descanso. El cere-
bro, habituado a un ritmo
mds relajado y placentero
durante las vacaciones, se
enfrenta a una transicién
brusca al tener que adap-
tarse nuevamente a las exi-
gencias del entorno laboral.

“(Este sindrome) puede
manifestarse desde una
sensacion de desmotiva-
cién y falta de energia, has-
ta sintornas fisicos como fa-
tiga, tension muscular, difi-
cultad para concentrarse e
incluso alteraciones en el
sueno”, sefiala Cristina Pé-
rez De Cian, jefa del drea de
Candidatos de Adecco Chi-
le, quien agrega que “esim-
portante entender que el
regreso al trabajo, en mu-
chos casos, es como un cho-
que emocional y mental
que, si no se maneja ade-
cuadamente, puede incluso
derivar en problemas mas
graves, como el sindrome
de burnout”.

El sindrome postvaca-
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ADAPTARSE NUEVAMENTE A LOS HORARIOS Y OBLIGACIONES DELTRABAIQ PUEDE RESULTAR TORMENTOSO Y AGOTADOR.
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Elretornoala
rutina es gradual y
que, portanto, el o
la colaboradora no
estaran
necesariamente
en su nivel
maximode
productividad.

Viviana Tartakowsky
académica de la UBO

cional es una realidad cada
vez mas comtin entre los la-
borantes, lo que trae conse-
cuencias tanto personales
como para las empresas u
orgazanizaciones por el ni-
vel bajo de productividad.

MOTIVOS DEL FENOMENO

Comprender los factores
que intensifican esta reac-
cion fisica y emocional es
clave. Uno es la acumula-
cion de tareas y labores pen-
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dientes que se dejaron antes
del inicio del receso.

“Encontrarse con una
carga de trabajo desbordan-
te al regresar puede hacer
que los trabajadores se sien-
tan abrumados desde el pri-
mer dia, lo que afecta tanto
su productividad como su
bienestar”, plantea la espe-
cialista.

Otro motivo que desata
el sindrome postvacacional
es adecuarse al horario esta-
blecido. ¢El motivo? Duran-
te las vacaciones, detalla Pé-
rez De Cian, el cuerpo se
acostumbra aritmos de sue-
fio mis flexibles, porlo que
elretorno a un itinerario ri-
guroeso puede generar fatiga
y disminuir la capacidad de
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atencion al detalle o proce-
samiento rapido de tareas.

TRANSICION EFECTIVA

Las empresas e institucio-
nes jueganunrol clave para
garantizar una transicion
optima de sus empleados,
de un periodo de descanso
al trabajo. Y una manera es
mediante estrategias que
promuevan un ambiente de
trabajo flexible y condes-
cendiente.

“Lo primero dice rela-
¢ioén con la comprension
que el retorno a la rutina es
gracual y que, por tanto, el
0 la colaboradora noestaran
necesariamente en su nivel
maximo de productividad.
También, dejar espacios pa-

raquelas personas sevincu-
len, conversen y compar-
tan. Noolvidar que los seres
humanos no solo valoran el
dinero, sino que el clima la-
boral, puesto que es central
para su permanencia, com-
promise, motivacion y per-
teneciacon la organizacién.
Por tltimo, posibilitar la
conciliacion familia-trabajo
paralos y las colaboradores
con hijos, ya que no solo hay
exigencias econdmicas rele-
vantes, sinoafectivas”, indi-
ca Viviana Tartakowsky,
psicologa y directora de la
Escuela de Psicologia de la
Universidad Bernardo
O’Higgins (UBO).

Cristina Pérez De Cian
anade quealgunos consejos
para que las empresas ayu-
dena sus equipos de trabajo
en este proceso son: “Ofre-
cer flexibilidad en los hora-
rios durante la primera se-
mana de regreso permitird
una reincorporacion pro-
gresiva alastareas y proyec-
tos, fijar metas realistas y
evitar la sobrecarga excesi-
va los primeros dias y fo-
mentar un clima de apoyo,
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(Este sindrome)
puede
manifestarse desde
una sensacion de
desmotivaciony
falta de energia,
hasta sintomas
fisicos.

Cristina Pérez De Cian
psicologa

con espacios para la adapta-
cién y comunicacion abier-
ta. Lo anterior no selo favo-
rece una reincorporacion
exitosa, sino que también
mejoran la productividad a
largo plazo”.

Ahora bien, los trabaja-
dores también deben adop-
tar medidas de autocuida-
do, planificacién y comuni-
cacion afectiva para preve-
nir o mitigar el estrés asocia-
do alavuelta ala rutina la-
boral.

En esa linea, Tarta-
kowsky recomiendaque, en
lo posible,“no llegar abruta-
mente desde las vacaciones
al lugar de trabajo, sino de-

jar dias previos para reto-

mar horarios de acostarse y
levantarse, rutinas de ejerci-
cio, alimentacién, etc. Lue-
go, tratar de registrar las ne-
cesidades de marzo, ya que
todos los elementos que
conlleva el cambio de ruti-
na estardn mediamente re-
gulados y planificados™.

La experta de Adecco
Chile también subraya la
importancia de establecer
metas pequefias y alcanza-
bles en las primeras sema-
nas de laburo, lo que contri-
buye a una sensacién de lo-
gro progresivo y reduce la
ansiedad asociada con
grandes voliimenes de tra-
bajo. &
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