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Crónica

 Con el término del período estival y el retorno a la rutina labo-
ral y escolar, muchas personas experimentan un aumento del 
estrés, irritabilidad y malestar emocional. Este fenómeno, co-
nocido como estrés posvacacional, es una reacción frecuente y 
esperable, pero que puede mitigarse con una adecuada prepa-
ración y una actitud consciente frente al cambio.
El psicólogo de Clínica Colonial, Enzo Arias, manifiesta que “En 
muchos casos, las personas regresan a sus actividades cotidia-
nas de manera abrupta, sin darse el tiempo necesario para una 
transición gradual. Volver el día previo al inicio del trabajo o 
retomar responsabilidades de inmediato puede generar la sen-
sación de que las vacaciones no existieron”, sostiene.
Además, aclara que no todas las personas viven el descanso 
de la misma forma, pues algunas prefieren mantenerse activas 
incluso durante las vacaciones y no necesariamente son tra-
bajólicas, sino que pueden presentar rasgos de ansiedad que 
hacen más difícil el cambio de ritmo.
Entre los síntomas más frecuentes del estrés posvacacional se 
encuentran los trastornos del sueño, los cambios en la alimen-
tación, irritabilidad y ansiedad, anhedonia o desinterés por 

actividades que antes resultaban agradables, y distanciamiento 
emocional con la familia o el entorno cercano.
“Estas señales suelen aparecer durante los primeros días o se-
manas del retorno y, en general, tienden a disminuir cuando la 
persona logra reorganizarse”, explica.
Factores personales y laborales que influyen
A nivel personal, el especialista señala que la dificultad para 
adaptarse suele estar relacionada con rasgos de rigidez, baja 
flexibilidad o resistencia al cambio. Por ejemplo, personas que 
durante las vacaciones tuvieron control total sobre su tiempo 
pueden experimentar mayor frustración al retomar normas y 
horarios.
En el ámbito laboral, un mal clima organizacional, la sobrecar-
ga por reemplazar a colegas que aún están de vacaciones o el 
exceso de responsabilidades acumuladas pueden intensificar el 
malestar emocional.
Una de las estrategias más efectivas que menciona es antici-
par el retorno. “Se recomienda volver al hogar tres o cuatro 
días antes de retomar el trabajo o el colegio, destinando ese 
tiempo a ordenar la casa, ajustar horarios y realizar trámites 

Especialista en 
salud mental 
advierte sobre los 
efectos del estrés 
posvacacional
pendientes, como la compra de útiles escolares o uniformes. Esta planifica-
ción reduce la sensación de urgencia y caos”, sugiere.
Adicionalmente, expresa que el sueño cumple un rol clave en la regulación 
del ánimo y el funcionamiento diario.
“Durante las vacaciones es habitual acostarse más tarde, lo que altera el ci-
clo sueño-vigilia. Retomar gradualmente horarios de descanso permite evitar 
cambios bruscos de humor, fatiga y dificultades de concentración”, afirma.
El profesional asevera que la percepción personal frente al trabajo influye 
directamente en la aparición del estrés posvacacional. Es decir, negarse men-
talmente a volver o vivir el retorno como algo negativo dificulta la organi-
zación y adaptación. Y añade que tanto el trabajo como las vacaciones son 
parte esperable de la vida, y asumirlo desde una actitud realista facilita el 
proceso.
Para prolongar los efectos positivos del descanso, recomienda rescatar lo 
bueno vivido durante las vacaciones y mantener pequeños hábitos de des-
conexión, como limitar el uso de dispositivos electrónicos fuera del horario 
laboral. Algunas personas optan por salir temporalmente de grupos de men-
sajería, lo que puede ser beneficioso, aunque esto dependerá del rol y nivel 
de responsabilidad que se tenga en el trabajo.
Respecto a cuándo consultar a un profesional de la salud mental, el psicólo-
go señala aquellos casos donde no se logró descansar adecuadamente du-
rante las vacaciones, cuando el retorno generó irritabilidad intensa desde el 
primer día, en situaciones donde el estrés se mantiene en el tiempo y dificul-
ta el funcionamiento diario, y cuando la carga laboral resulta abrumadora o 
el tipo de trabajo genera un rechazo constante.
“En tales escenarios, el acompañamiento de un profesional de la salud men-
tal puede ayudar a aceptar la situación, tomar decisiones, establecer lími-
tes y ordenar prioridades, promoviendo un mayor bienestar emocional”, 
puntualiza.

Durante la noche del miér-
coles, Carabineros, a través 
de la Sección Centauro, de-
pendiente de la Prefectura 
Iquique, realizaron un ser-
vicio preventivo en distin-
tos puntos de la comuna, 
enfocado en la fiscalización 

de vehículos y motocicletas. 
El despliegue operativo per-
mitió efectuar controles, de-
tectando diversas infraccio-
nes a la Ley de Tránsito, lo que 
se tradujo en 15 infracciones 
cursadas, además del retiro de 
circulación de 11 motocicletas 

y un vehículo, por incum-
plir la normativa vigente. 
El servicio finalizó sin inci-
dentes, reafirmando el com-
promiso permanente de 
Carabineros de Chile con la 
seguridad vial y la prevención 
de accidentes. 

En servicio preventivo fiscalizan a motocicletas, 
cursan infracciones y requisan 11 de estos vehículos

 Entre los síntomas más frecuentes se encuentran los trastornos del sueño, los 
cambios en la alimentación, irritabilidad y ansiedad, anhedonia o desinterés 
por actividades que antes resultaban agradables, y distanciamiento emocional 

con la familia o el entorno cercano.

Fiscalización nocturna de Carabineros refuerza la seguridad vial en Iquique:
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Vpe portada:

06/02/2026
    $273.281
    $515.658
    $515.658

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      10.800
       3.600
       3.600
         53%
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