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El "bajon” post vacaciones

Clmdollegael mes de febre-
wemcanhodete'n-

, durante la
0 parece

apmmanfechasrele\mﬁs
como el inicio del afio escolar y
muchas familias empiezan a
preocuparse por (tiles, unifor-
mes y organizacion doméstica.
Este periodo de vacaciones, que
ot L i

como

recta final de un receso breve. Pa-
ra los adultos, esa constatacién
suele traer nostalgia; en cambio,
no son pocos los nifios y adoles-

centes que ya esperan volver a
clases para reencontrarse con
amistades.

del cierre del descanso, puede

ir también irritabilidad, aso-

alasens%ceimdedneopoda-

prolongar ese tiempo de pausa.

El contraste entre la libertad es-

tival y la estructura que impone
evidente.

modificado nuestras
blanloshma'losdewdio.lafnr-
ma de alimentarnos, los tiempos

ble asumir que volver a clases y
al trabajo implica un cambio de

mos un café o decidir conscien-
temente cémoaprovechar el des-
acasa puede mar-

ia. Compartir en
familia, buscar instantes de sole-
dad reparadora, leer, escuchar
miisica o cocinar son alternati-
vas activas de autocuidado, muy
distintas a iarnos pasiva-
mente en las para evadir

cansoal
car una

el cansancio.

Prepararse mentalmente an-
tes de iniciar marzo —o incluso
desdemesdefebrao—ayudaa

transicion.

simples pero
omfov"atantes permite cutdar la
energ q)edemandalé
ma escolar y laboral.

en torno a las comidas. Si se vi-

que este retomo no se vive en so-
litario, sino como parte de unaex-
periencia

Dra. Miriam Pardo
Faniha, académica de
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