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¢Como gestionarlo?: dos de cada 10 chilenos sufren estrés al retornar al trabajo tras vacaciones

¢Como gestionarlo?: dos de cada 10 chilenos
sufren estrés al retornar al trabajo tras vacaciones

Retomar la rutina laboral es uno de los principales desafios para las personas. Para muchos, este cambio trae consigo
problemas de salud mental, lo que repercute en la vida personal y en la productividad. Expertas ensefian a abordarlo.
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En ese contexto, una re-
ciente encuesta realizada
por la empresa nacional de
recursos humanos Adecco a
665 personas a nivel nacio-
nal evidencio que el 26,17%
de ellos reconoce que ha ex-
perimentado estrés al rein-
corporarse a sus labores lue-
go del relajo estival.

Este fenémeno es una
reaccion emocional y fisica
que muchas personas expe-
rimentan al retornara la ru-
tina laboral después de un
periodo de descanso. El cere-
bro, habituado a un ritmo
mas relajado y placentero
durante las vacaciones, se
enfrenta a una transicién
brusca al tener que adaptar-
se nuevamente a las exigen-
cias del entorno laboral.

“(Este sindrome) puede
manifestarse desde unasensa-
cion de desmotivacion y falta
de energia, hasta sintomas fi-
sicos como fatiga, tension
muscular, dificultad para
concentrarse e incluso altera-

Adaptarse nuevamente alos horarios y obligaciones del trabajo puede resuitar tormentoso y agotador.

mds comiin entre los labo-
rantes, lo que trae conse-
cuencias tanto personales
como para las empresas u or-
gazanizaciones por el nivel
bajo de productividad.

MOTIVOS DEL FENOMENO
Comprender los factores que
intensifican esta reaccion fi-
sica y emocional es clave.
Uno de ellos es 1a acumula-
cion de tareas y labores pen-
dientes que se dejaron antes
del inicio del receso.
“Encontrarse con una car-
ga de wabajo desbordante al
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Pérez De Cian, de Adecco.
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Tartakowsky es psicéloga.

“Lo primero dice relacién
con la comprensién que el re-
torno a la rutina es gradual y
que, por tanto, el o la colabo-
radora no estardn necesaria-
mente ensu nivel maximo de
productividad. También, de-
jar espacios para que las per-
somnas se vinculen, conversen
y compartan. No olvidar que
los seres humanos no solo va-
loran el dinero, sino que el cli-
ma laboral, puesto que es cen-
tral para su permanencia,
compromiso, motivacion y
pertenecia con la organiza-
cidn. Por tltimo, posibilitar la
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durante la primera semana
de regreso permitird una re-
incorporacion progresiva a
las tareas y proyectos, fijar
metas realistas y evitarla so-
brecarga excesiva los prime-
ros dias y fomentar un clima
de apoyo, con espacios para
la adaptacion y comunica-
ci6n abierta. Lo anterior no
solo favorece una reincorpe-
racion exitosa, sino que tam-
bién mejoran la productivi-
dad alargo plazo™.

Ahora bien, los trabajado-
res también deben adoptar
medidas de autocuidado,
planificacién y comunica-
cién afectiva para prevenir o
mitigarel estrés asociadoa la
vuelta a la rutina laboral.

En esa linea, Tartakowsky
recomienda que, en lo posi-
ble,"no llegar abrutamente
desde las vacaciones al lugar
de trabajo, sino dejar dias pre-
vios para retomar horarios de
acostarse y levantarse, rutinas
de ejercicio, alimentacion,
ete, Luego, tratar de registrar

ciones en el sueno”, sefiala  regresar puede hacer que los puede generar fatigay dismi-  conciliacion familia-trabajo  las necesidades de marzo, ya
Cristina Pérez De Cian, jefa  trabajadoressesientan abru- Elretorno ala rutina nuir la capacidad de aten- para losy las colaboradores  que todos los elementos que
del drea de Candidatos de mados desde el primer dia, es gradua| y que, por cién al detalle o procesa- con hijos, yaque nosolohay  conlleva el cambio de rutina
Adecco Chile, quien agrega lo que afecta tanto su pro- tarto.eloll miento rdpido de tareas. exigencias econémicas rele-  estardn mediamente regula-
que “es importante entender  ductividad como su bienes- arno, €10 la vantes, sino afectivas”, indica  dosy planificados”.
que el regreso al trabajo, en  tar”, plantea la especialista, colaboradora no TRANSICION EFECTIVA Viviana Tartakowsky, psicolo- La experta de Adecco Chi-
muchos casos, es como un Otro motivo que desata el estaran Las empresas e instituciones  gay directora delaEscuelade  le también subraya la impor-
choque emocional y mental ~ sindrome postvacacional es necesariamente en su juegan un rol clave para ga-  Psicologia de la Universidad  tancia de establecer metas
que, si no se maneja adecua-  adecuarse al horario estable- j R rantizar una transicion opti- ~ Bernardo O'Higgins (UBO). pequenas y alcanzables en
damente, puede inclusoderi-  cido. (El motivo? Durante las nivel maximo de ma de sus empleados, de un Cristina Pérez De Cian las primeras semanas de la-
varen problemas mds graves,  vacaciones, detalla Pérez De productivbdad. periodo de descansoal traba-  anade que algunos consejos  buro, lo que contribuye a
como el sindrome de bur-  Cian, el cuerpo se acostum- jo.Yunamaneraesmedian-  para que las empresas ayu-  una sensacion de logro pro-
nout™, bra a ritmos de sueno mas VIVIARA TARTAKOWEKY te estrategias que promue- den a sus equipos de trabajo  gresivo y reduce la ansiedad
El sindrome postvacacio-  flexibles, por lo que el retor- ACADEMICADELAUBO |y i ambiente de trabajo  eneste proceso son: “Ofrecer  asociada con grandes voli-
nal es una realidad cadavez  no a un itinerario riguroso flexible y condescendiente. flexibilidad en los horarios  menes de trabajo.

Ta

www.litoralpress.cl



