Elimpacto psicoldgico del regreso de vacaciones en las personas

El regreso de vacaciones es un fendmeno comun que experimentan millones de personas
a nivel global cada afio. Este proceso de transicion, a menudo caracterizado por un retorno
a las responsabilidades laborales, académicas o familiares, puede tener un impacto
significativo en la salud mental y emocional de los individuos. Aunque las vacaciones
son vistas como una oportunidad para descansar, desconectar y revitalizarse, lavuelta a la
rutina puede desencadenar una serie de efectos psicolégicos que de los que merece la
pena hablar. En este articulo, desde Neuropsiko Navalcarnero exploramos cémo nos
afecta este cambio y cdmo se puede gestionar de manera efectiva.
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El sindrome postvacacional

Este sindrome no esta clasificado oficialmente como un trastorno mental, pero describe
un conjunto de sintomas emocionales y fisicos que suelen aparecer durante las primeras
semanas después de volver de vacaciones. Estos sintomas incluyen irritabilidad, tristeza,
ansiedad, desmotivacién, fatiga y dificultades para concentrarse. El sindrome
postvacacional es mas frecuente en personas que enfrentan entornos laborales
estresantes o insatisfactorios, o que tienen dificultades para conciliar la vida personal y
profesional.

Los estudios sugieren que entre un 25% y un 30% de las personas pueden experimentar
este tipo de malestar al regresar de vacaciones, siendo mas comun en aquellos que tienen



trabajos mondétonos o estresantes emocionalmente. La intensidad de los sintomas varia, y
suelen desaparecer en un plazo de entre dos y tres semanas. Sin embargo, en algunos
casos, la incapacidad de adaptarse nuevamente a la rutina puede contribuir al desarrollo
de problemas mas serios como la depresién o el agotamiento crénico.

Factores que influyen en el malestar postvacacional

Existen varios factores que influyen en cémo una persona experimenta el regreso a la
rutina después de las vacaciones:

Duracidn y calidad de las vacaciones: VVacaciones cortas pueden no ser suficientes para
desconectar completamente del estrés laboral, mientras que periodos mas largos pueden
hacer que el contraste entre el descanso y el trabajo sea mas pronunciado. Ademas, la
calidad del descanso durante las vacaciones, incluyendo el nivel de desconexion de las
responsabilidades, juega un papel crucial en la adaptacion posterior. Por lo tanto, como
siempre en la media esta la virtud ni una semana, ni un mes, probablemente entre dos o
tres semanas son suficientes para conseguir desconectar.

Actitudes hacia el trabajo y la vida: Las personas que perciben su trabajo como una
fuente significativa de estrés o insatisfaccién pueden experimentar mas ansiedad al volver
de vacaciones. Aquellos que enfrentan ambientes laborales hostiles o que no disfrutan de
sus tareas diarias suelen sentir un mayor malestar durante este periodo. Por otro lado,
quienes tienen una visién positiva de su trabajo o un entorno laboral saludable tienden a
adaptarse mas rapidamente. Si eres de los primeros/as, plantéate si realmente te sientes
mal por la vuelta o simplemente te sientes mal durante todo el afio, en ese caso es posible
que tengas que tomar otro tipo de decisiones.

Transicion abrupta: Volver de repente a la rutina, sin tiempo para ajustarse gradualmente,
puede aumentar los niveles de estrés. La falta de un periodo de "amortiguaciéon", donde las
personas puedan adaptarse de manera paulatina a las responsabilidades, contribuye al
malestar emocional y fisico.

Consecuencias emocionales y fisicas

El impacto psicolégico de la vuelta de vacaciones puede manifestarse en diferentes
formas, tanto emocionales como fisicas. Las personas pueden sentirse desmotivadas,



experimentar cambios en su estado de danimo, y en casos mas graves, sentir que han
perdido el sentido de propdsito o direccion en su vida. El estrés puede provocar dolores de
cabeza, problemas gastrointestinales y alteraciones en el suefo.

Uno de los riesgos mas comunes es el aumento de la ansiedad, especialmente para
aquellos que anticipan dificultades en el trabajo o que tienen que enfrentarse a situaciones
complicadas en su vida personal. Ademas, la transicion de un estado de relajacién a uno
de alta demanda puede desatar tensiones que, sino se gestionan adecuadamente, pueden
influir en la salud mental a largo plazo.

Estrategias para gestionar el regreso de vacaciones

Afrontar la vuelta a la rutina de manera adecuada es esencial para minimizar los efectos
negativos del regreso de vacaciones. Estas son algunas de las estrategias que te
recomendamos:

Planificacion del regreso: Es importante planificar la vuelta a la rutina de manera gradual,
permitiendo un periodo de transicién que permita a las personas reajustarse a sus
responsabilidades. Retomar las actividades laborales de forma progresiva, con
expectativas realistas, puede ayudar a mitigar el impacto psicolégico.

Practicar la atencion plena y el autocuidado: La meditacién, el mindfulness y otras
practicas de autocuidado pueden ser herramientas efectivas para gestionar el estrés
postvacacional

Disefiar metas realistas: Establecer objetivos claros y alcanzables para las primeras
semanas de vuelta puede ayudar a reducir la ansiedad. Dividir las tareas en pasos mas
pequenosy manejables también facilita la adaptacion.

Mantener elementos de las vacaciones: Incorporar pequefios aspectos de las
vacaciones en la rutina diaria, como tiempo para relajarse o practicar actividades de ocio,
puede ayudar a mantener el bienestar psicolégico y prolongar los beneficios del descanso.

En resumen...

El regreso de vacaciones es un proceso de adaptacién psicoldgica que puede tener un
impacto significativo en la salud mental de las personas. Aunque muchas de las
experiencias asociadas con el sindrome postvacacional tienden a ser transitorias, es
importante reconocerlas y gestionarlas de manera efectiva para evitar complicaciones a
largo plazo. Adoptar estrategias que promuevan la adaptacion gradual y el autocuidado
puede ayudar a las personas a gestionar este periodo de manera mas saludable,
preservando su bienestar emocionaly fisico a medida que retoman sus responsabilidades.



