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Sindrome posvacacional,
Jrealidad o mito?

» La psicéloga Mariona Fuster afirma que se trata de «procesos
normales de adaptacién» y que «no esta recogido en ningin manual»

RODRIGO DE MIGUEL

De estar en la playa, comiendo
una paella o en un chiringuito
costero... al trabajo. De golpe y
sopetén, nos encontramos de
nuevo con la rutina diaria. Es en
este punto donde, segtin algunos
estudios, alrededor de un 30 %
de la poblacién sufre el llamado
sindrome posvacacional.

Sin embargo, para la psicéloga
clinica y miembro del Col-legi de
Psicolegs de les Illes Balears, Ma-
riona Fuster, este problema o pa-
tologia no existe como tal y «es
mds una cosa de los medios, ya
que no se recoge en ninguin ma-
nual de psicologia ni la gente
acude a las consultas por ello».

Segtn Fuster, el llamado estrés
posvacacional es sélo un conjun-
to de sintomas que siempre se
dan al terminar las vacaciones y
volver al trabajo: un peor estado
de dnimo, insomnio, irritabilili-

Apunte

Tomarelsol, un
buen remedio
natural ante el estrés

Aunque hay que ha-
cerlo tomando precaucio-
nes, ponerse al sol le vie-
ne muy bien a nuestra sa-
lud. Es lo que se extrae de
un estudio de la Universi-
dad Auténoma de Madrid
en 2009 sobre la naturale-
za como moderadora del
estrés infantil. Segun se
expone, mejora el estado
de animo y es una fuente
natural de vitamina D, que
ayuda enormemente con-
tra el estrés. Por tanto,
aunque se acaben las va-
caciones, podemos deses-
tresarnos con la ayuda de
unos rayos de sol al dia.

dad... Sin embargo, segtin dice,
«son procesos normales de adap-
tacion, a los que se llama de una
forma». Asegura que «es una in-
vencién».

Para evitar estos sintomas,
Fuster hace una serie de reco-
mendaciones: no dejar de hacer
actividades fuera del horario de
trabajo, intentar llevar unos habi-
tos saludables de vida y lle-
var una dieta equilibra-
da, «aunque sea con 4
tuppers, pero evitar
aquello de tomarse
sélo una barrita
energética en el tra-
bajo. Hay que darse
un tiempo porque
nuestro sistema se
adapta a cualquier si-
tuacién»,
También recalca el pa-
pel del sol en este cambio animi-
co: «Nos mejora mucho el animo,
mas de lo que creemos, y cuando

afirma. Mariona Fuster, psicéloga.

nos falta en invierno también nos
afecta».
Segtin esta psicéloga, y al con-
trario de lo que pueda llegar a
pensarse muchas veces, «el
trabajo nos da salud
mental». El estar ocu-
8 pado, mental y fisi-
camente, es muy
beneficioso segtin
Fuster. No obstan-
te, reconoce que se-
/ gun que tipo de tra-
bajadores lo pueden
tener mas dificil:
«Las personas con
trabajos muy estre-
santes o pesados, o que estin
frustradas con su puesto de tra-
bajo, pueden tener mds proble-

A mucha gente le cuesta pasar del relax veraniego a la oficina. s foto: G A

mas». Sin embargo, recuerda que
esto no son nada mas que «tras-
tornos adaptativos» que generan
mayor estrés, pero que no son
patolégicos.

Crisis

Por tltimo, Fuster cree que la
crisis no ha incidido demasiado
en un aumento de estos sinto-
mas, aunque si ve posible «que la
precariedad laboral pueda au-
mentar un poco la tendencia».
Seglin percibe, quien mas aqueja
este mito del sindrome posvaca-
cional son personas de entre 40 y
50 afos, pero reitera que «a lo
mejor pueden estar mas fatiga-
dos, y van al médico de cabecera,
pero no les pasa nada raro».
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Reaparece el malestar posvacacional

Acabar las vacaciones y volver al trabajo puede provocar un cuadro de estrés y ansiedad en
algunas personas durante dos o tres dias hasta que el cuerpo se adapta a los nuevos horarios

Anabel Ruiz
PALMA

B ;De verdad existe el sindrome
posvacacional? Eldebateregresaen
septiembre. Las vacaciones estiva-
les han acabado y la mallorquines
vuelven a sus puestos de trabajo.
Madrugar, atascos, responsabilida-
des, rutina. Unas actividades que
pueden provocar un cuadro de es-
trésyansiedad aunapartedelapo-
blacién, al pensar que se han ter-
minado los dulces dias de descan-
s0y que estos no volveran hasta
dentro de un afio.

Segun los expertos consultados,
el cuadro de intranquilidad es un es-
tado de animo que no estd acepta-
do como una enfermedad, ya que es
algo “que seha puesto demoda” en
laactualidad. Hace pocos afos que
se conoce la existencia del deno-

minado sindrome posvacacional y
se habla de él. “Se trata de algo que
ha fabricado la sociedad’ zanja de
entrada el decano del Colegio de Psi-
cologia de Balears, Javier Torres

Centenares de personas han
guardado las maletas de viaje para
regresar al trabajo. Volver de las va-
caciones es un proceso de adapta-
cién necesario cuando se entra de
nuevo en contacto con lavidaacti=
va. Aunque el decano lo define
como la clasica “pereza’.

“Solo existe una excepcién’, su-
braya Torres. “Pueden producirse
casos en los que los trabajadores ten-
gan problemas laborales anteriores
con sus compaieros o jefes. Pensar
que deben enfrentarse de nuevo a
esas situaciones desagradables pue-
de provocar un cuadro de ansiedad)
explica el decano delos psicélogos,
quien resalta que se trata de “una
causa previa y justificada”

“pensar que uno debe
enfrentarse a una situacion
desagradable puede generar
ansiedad”, dice Javier Torres

Desear demasiado la llegada de
las vacaciones es el principal moti-
vo que provoca el cuadro de estrés,
apunta, por su parte, el psicélogo
Cristian Castro. Unos ansiados dias
derelax que “terminan muy rapido”
Por ello, el psicélogo aconseja dis-
frutar del descanso sin agobios y
pensar que volver al trabajo es lo
normal.

El sindrome posvacacional pue-
de solucionarse de diversas formas
“dependiendo de la persona ya que
no existe un perfil general’ subraya
el psic6logo, quien destaca que uno
de los signos mas comunes es pa-
decer problemas de insomnio, lo

que genera somnolencia alolargo
del dia. Ademas, la capacidad de
concentracion se ve limitada asf
como la tolerancia al trabajo.

Y no hay que alarmarse. La pe-
reza y el desconcierto solo duran
dos o tres dias hasta que el cuerpo
se acostumbre a la nueva rutina.
Castro sefiala que en ningtin caso
esuna pequena depresién porque
esta enfermedad “debe durar como
minimo un mes” Los expertos
coinciden que es esencial mante-
ner una actitud positiva. “Es una
suerte tener trabajo hoyen diayla
vuelta a la rutina se debe afrontar
con alegria y lamejor cara) apun-
ta Torres.

Amedida que se acercael fin de
las vacaciones, Castro recomienda
una vuelta progresiva a la rutina
para favorecer que el cambio nore-
sulte dramitico. El suefo es lo
mas importante para rendir du-

rante el dia. Por ello, las personas
deben obligarse aira dormir antes
y establecer un horario masracio-
nal. El psic6logo subraya la im-
portancia de evitar una motivacién
personal excesivamente centrada
enlas vacaciones, ya que no se pue-
de estar deseando las vacaciones
durante una mitad del afio y la-
mentarse de que se hayan acaba-
do durante la otra mitad.

Con la vuelta al cole, gran par-
te de la poblacién se propone
metas. Apuntarse al gimnasio, es-
tudiar inglés, leer mds. Muchas
veces quedan solo en un pensa-
miento. Los expertos advierten
que abrumarse con tantas activi-
dades no ayuda en el cuadro de es-
trés al comenzar el trabajo. “No se
deben crear tantas expectativas
porque después no se cumplen y
llegan los problemas’, explica To-
ITes.




