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Los psicologos calculan que hasta un 35% de  a este malestar, y afrontar la
los trabajadores espafioles de entre 25 y 40 vuelta al trabajo «como una nueva
afos sufrirén los rigores de este sindrome que etapa llena de otros momentos

se manifiesta en un estado de malestar gratificantes».

genérico. Y es que la vuelta a la rutina puede

provocar sintomas tanto fisicos como Planificar viajes y otras actividades
psicoldgicos, segun advierte Humbelina Robles placenteras durante todo el afio y
Ortega, investigadora del departamento de no limitarlas Gnicamente a los
Personalidad, Evaluacién y Tratamiento meses estivales.

Psicolégico de la Universidad de Granada.

+ Profesiones de riesgo en la
«Normalmente, cuando el sindrome vuelta
postvacacional se manifiesta fisicamente no es
mas que una somatizacion de un malestar Publicidad
psiquico», apunta la especialista. En el aspecto
psicolégico, el sindrome «provoca en el individuo irritabilidad, ansiedad, tristeza,
pasotismo y una profunda sensacién de vacio». La profesora Robles Ortega apunta
que una buena medida para prevenir la aparicion de este trastorno es fraccionar las
vacaciones. «Si disponemos de un mes y nuestro empleador nos lo permite,
podemos coger quince dias primero, y otros quince mas adelante. Esto servira para
evitar saturarnos, la sensacion de estar de vacaciones se alargara y, los cambios en
los habitos no serén tan drasticos y permanentes ni la incorporacion tan
traumatica».

Esta experta recomienda ademas «establecer un periodo de readaptacion» a la
vuelta de las vacaciones. Propone como «la opciéon mas recomendable» regresar
unos dias antes de la reincorporacion laboral. «Durante esos dos o tres dias
-asegura Robles-, debemos volver a nuestros héabitos cotidianos y abandonar los
que hayamos adoptado durante nuestras vacaciones, como acostarnos mas tarde
de lo habitual o dormir la siesta». El objetivo de esta progresiva vuelta a la
cotidianidad no es otro que «evitar que la reincorporacion sea tan brusca».

Readaptarse
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Recomienda la doctora Robles «no darle demasiada importancia» a este malestar, y
afrontar la vuelta al trabajo «como una nueva etapa llena de otros momentos
gratificantes». Aconseja planificar viajes y otras actividades placenteras durante
todo el afio y no limitarlas Unicamente a los meses estivales, ya que asi evitaremos
«la sensacion de que el trabajo no viene acompafiado de buenos momentos», que
es lo que, en definitiva, provoca el sindrome postvacacional.

Los mas propensos a sufrir los perniciosos efectos del sindrome seran quienes estén
insatisfechos laboralmente, quienes se infravaloran, tengan baja autoestima o sean
muy competitivos en su trabajo. Quienes estan muy satisfechos con su actividad
laboral y se encuentran en situaciones muy estables se veran libres del sindrome
postvacacional dada su buena adaptacién a la vida activa. Estan también a salvo de
estos trastornos quienes gozan de autonomia, son reconocidos en su labor, estan

bien pagados y relacionados en su medio laboral.
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