El Diario de Chiloé

La Estrella

Fecha: 28/02/2026 Audiencia: 8.400 Seccion:
Vpe: $326.163  Tirada: 2.800 Frecuencia:
Vpe pag: $478.175  Difusion: 2.800

Vpe portada: $478.175  Ocupacion: 68,21%

salud en el trabajo
0

on la llegada de mar-

zo, el fin de las vaca-

cionesyeliniciode la

rutina escolar y labo-

ral, el bienestar emo-

cional se convierte en
un factor critico para enfrentar el
afio con equilibrio. Este periodo
concentra multiples exigencias
en un corto plazo: reorganizar
horarios, asumir compromisos fi-
nancieros propios del mes, reto-
mar metas profesionales y
acompanar el proceso de adap-
tacion de hijos e hijas al calenda-
rio académico.

Por eso, desde el planolaboral,
abordar esta etapa con planifica-
cion, habitos saludables y espa-
cios de comunicacion abierta no
solo facilita la transicion, sino
quessienta las bases para un de-
sempeno sostenidoy una mejor
calidad de vida durante el resto
del afio.

Asilocreen CarolinaVillas, psi-
cdloga, y Viviana Alcaide, subge-
rente de Promocion de Salud de
Mutual de Seguridad, quienes
analizaron los factores que ha-
cen de este periodo un desafioy
ofrecieron herramientas practi-
cas para una transicion saluda-
ble en un webinar que fue trans-
mitido por SoyTVy Soychile.cl.

Para Carolina Villas, marzo no
es un problema por si solo, sino
por laconvergencia de multiples
situaciones que generan ten-
sion. Esta carga -dice- puede ma-
nifestarse a través de sintomas
como ansiedad, irritabilidad,
tension muscular y falta de con-
centracién. “Si no hay una plani-
ficacion adecuada, las personas
intentan organizar su rutina de
manera desorganizada, lo que
agrava el malestar”, sostuvo.

Desde una perspectiva fisica,
Viviana Alcaide destaca que la
alimentacion, el descansoy la ac-
tividad fisica actdan como regu-
ladores emocionales ante el es-
trés que puede genera retomar
las rutinas de marzo. Y de paso
llama a poner atencion al llama-
do “jetlag social”, el desajuste
que se produce al intentar reto-
mar horarios de suefio estrictos
tras la flexibilidad de las vacacio-
nes. “Si no se cuida esta transi-
cion, el organismo se expone a
mayor somnolencia, irritabili-
dad, e incluso a antojos de azu-
car para compensar |a falta de
energia”, advierte.

Asimismo, plantea que este
periodo puede transformarse en
una instancia propicia para lare-
flexion personal y la adopcion de
cambios sostenibles en el estilo
de vida. En ese sentido, advierte
sobre laimportancia de no natu-
ralizar conductas o condiciones
que constituyen factores de ries-

Del “jetlag social” ala

ansiedad: el costo emocional .

del fin de las vacaciones
y como gestionario
adecuadamente

En un webinar transmitido por SoyTV, Carolina Villas y
Viviana Alcaide -especialistas de Mutual de Seqguridad-
entregaron las claves para enfrentar marzo: desde la
planificacion consciente y los habitos saludables hasta el rol
de las empresas en la prevencion de riesgos psicosociales,
con especial foco en la nueva normativa del Decreto 44

b

go —comoel sobrepesooel con-
sumo frecuente de alcohol—, ya
que sus efectos no solo se acu-
mulan con el tiempo, sino quein-
ciden directamente en la calidad
devida, la presencia de enferme-
dades cronicasy el nivel deauto-
nomia en etapas posteriores de
lavida.

ORGANIZACIONES Y

RIESGOS PSICOSOCIALES

El entornolaboral juega un pa-
pel fundamental en este proceso

post vacaciones. Segun Carolina
Villas, el retorno puede activar
factores de riesgos psicosociales
como la sobrecarga de trabajo
(especialmente sino hubo reem-
plazodurante las vacaciones)y la
complicacion de la conciliacion
de la vida privada con la laboral.
“El liderazgo flexible y un am-
biente de companierismo colabo-
rativo son esenciales para conte-
ner la ansiedad anticipatoria de
los trabajadores”, remarca.

Por su parte, Viviana Alcaide

sefala que en este contexto, las
empresas deben pasar de inicia-
tivas aisladas a programas de

Viviana Alcaide y Caroling Villas abor-
daron estrategius practices para pre-
venir riesgos psicosociales, fortalecer
el bienestor y construir entornos kibo-
rales sahidables desde el dia uno.

promocion de salud sistemati-
cos, agregando que con la entra-
da envigencia del Decreto 44 en
2025, abordar el bienestar y la
salud mental es una exigencia
normativa, por loque llama a re-
visary fortalecer el cumplimien-
to.

En ese marco, explica que Mu-
tual ofrece modelos de gestidn
en promocion de salud fisica y
bienestar mental laboral, ade-
mas de una amplia oferta de re-
cursos, capacitaciones y asesoria
técnica. “El objetivoes que las es-
trategias surjan de un diagndsti-
co situacional, como la evalua-
cion de riesgos psicosociales, y se
integren formalmente en la pla-
nificacién organizacional, mas
alla deiniciativas individuales”,
sefiala.

Las especialistas coinciden en
que la clave para enfrentar los
desafios emocionales del regre-
soaltrabajoreside enla flexibili-
dady la comunicacion.

Desde esa perspectiva, Villas
enfatiza que |a clave principal es
ser flexibles y no caeren el estrés
si las cosas noresultan tan orga-
nizadas como se esperabaen un
inicio. Y recomienda que tanto
los trabajadores como las organi-
zaciones planifiquen y prioricen
las tareas para reducir la incerti-
dumbre que genera el trabajo
pendiente, permitiendo que la
distribucion de la carga sea gra-
dual.

Ademas, destaca laimportan-
cia de generar espacios para la
comunicacion y la reconexion
con los comparieros, donde se dé
lugar a compartir experiencias
delas vacaciones para fortalecer
los vinculos laborales.
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