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Zaira Cabot

"Si no hubiera crisis, no habria tanto sindrome
postvacacional”

Con el final de agosto, la especialista de la Red Asistencia Juaneda alerta de los riesgos de sufrir sindrome
postvacacional con la vuelta a la rutina y al trabajo
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Alexander Cortés. Palma Con el inicio de
septiembre, acaba el verano, las vacaciones v llega
la vuelta al trabajo v a Ia rutina. El contraste del relax
del penodo estival con el estres de la vida labora
suUpone para algunos caer en el sindrome
postvacacional. Segln la Red Asistencial Juaneda
un &5 por ciento de la ciudadania sufrira algun
sintorma propio de esta ligera depresion. Por ello, la
especialista del area. la psicologa Zaira Cabot
propone un decalogo de consejos para combatirlo.
Ser positivo ¥ nunca negativo, arganizarse
dosificarse, descansar, controlar las emociones, ser resolutivo, reforzar las buenas acciones, compartir
experiencias, y, sl se necesita pedir ayuda, son las claves que propone esta psicologa.

La psicﬁlhaZaira Cabot Manu Mielniezuk

.+ El sindrome postvacacional no era un mito?

.No. Es cierto que es una entidad diagnostica no reconocida por la comunidad cientifica va que no cumple
ciertos criterios. No obstante, existen un conjunto de sintomas reconocibles, muy similares a los de una
depresion, gue es lo que conocemos como sindrome postvacacional.

JEntonces, ahora gue llega el final de |as vacaciones, jespera que lleguen a su consulta muchos casos de
este sindrome?

Nadie viene con el sindrome: Pero si que presentan los sintormas. Se trata de mucho estrés. Es un problema
de adaptacion a la vuelta a la vida laboral. E| estrés aumenta frente a los cambios.

... Cuantas personas calcula gue pueden padecer este sintoma cada afio en Balears?

JEs dificil decirto. La pnncipal dificultad para cuantificarlo es gue casi todo el mundo tiene estrés. Al mes te
pueden venir unas doce personas a la consulta, v esta cifra aumenta tras las vacaciones, en septiembre y
octubre

.+ C0mo puede alguien detectar que lo esta padeciendo?

.Cada persona somatiza de diferente manera. Hay guien viene con problemas digestivos, del transito intestinal
fisiologicos; hay quien presenta trastornos del suefio, como insomnio; v hay quien se da cuenta de que esta
muy irritable, que responde rapidamente por cualguier cosa

..Que consecuencias puede llegar a tener?; Cual es el estado de mayor gravedad?
.Los sintomas no tienen pargué llegar a una depresidn mayar, la gue conocemaos. San sintomas que
desaparecen en dos semanas, cuando uno acaba de adaptarse.




.. Como puede una persona prevenir el sindrome postvacacional? jQue recomienda?

JQue se vuelva de vacaciones a la vida habitual uno o dos dias antes de empezar el trabajo, que no se
maximicen las cosas y que no se sed catastrofista, y gue la gente se vaya adaptando y que planifiguen sus
horarios.

.. Hay un perfil de persona mas propensoc a padecerio?

.Sobre tado trabajadores y estudiantes - Va mucho en funcion de la edad Los nifios mas peguefios pueden
tener estrés por la vuelta al colegio pero no piensan tanto y por tanto no hay riesgo de depresion. Los que van a
asumir una mayor responsahbilidad. comao los gue tienen personas a su cargo, son los mas propensos

i Eltipo de trabajo influye?

Cualguier trabajo implica responsabilidad v por lo tanto cualguier sector tiene un estrés muy parecido. Quizas
afecte mas a quien esté por encima en la jerarquia laboral, ya gue pueden tener mayar responsabilidad
También afecta a aquellos insatisfechos o con un trabajo inestable que pueden perder.

«La crisis ha hecho mella?

Si El estrés aumenta por la mayor presion econdmica y social y llega a superar los niveles de bienestar.
Ademas, aumenta ya que con lo gue cuesta tener un puesto de trabajo hoy en dia hay quien al volver de
vacaciones despierta un sentimiento de culpabilidad

.De este modo, ¢ si no hubiera crsis habria mends casos de sindrome postvacacional?

.5i. Siempre seguiria habiendo puesto que cualguier trabajo genera estres. Sin embargo, la gente tendria una
actitud mas positiva. Estrés tenemos todos siempre, en mayor o menor grado, pero si no hubiera crisis no
habria tanto sindrome postvacacional

JUsted da diez consejos para combatirlo, ¢cual considera el mas importante?

.El pimero, no pensaren lo que no ha llegado, no anticipar acontecimientos. Eso de partida supone una
disfuncidn cognitiva, ya gue crees que sabes o que va a pasar. Darle vueltas a lo que puede suceder no tiene
sentido.

LEntonces, jse trata de vivir el dia a dia?
,Exacto. Maturalmente no podemaos evitar pensar en el mafana, pero hay que hacerla sin ser catastrofista.

,El Ultimo punto del decalogo es pedir ayuda si es necesario. jPueden no bastar los nueve consejos restantes
7

Mo. Son sintomas faciles de superar. Quien viene a un especialista para que se |e oriente o supera
rapidamente.
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Centro de dia de olmos

Terapia con animales para el alzeheimer
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Efe Palma La residencia y Centro de Dia Olmos (Palma) realiza para mejorar la salud de los enfermos
de alzheimer sesiones terapéuticas con animales, informa la Conselleria de Servicios Sociales. La
consellera, Sandra Fernandez, asistié ayer, Dia Mundial del Alzheimer, a una demostracién de las
sesiones de terapia para enfermos que se realizan con perros.




