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Noticia general )
La guia para volver a la rutina

olver de vacaciones suele presentarse como un ajuste

de agenda: retomar horarios, revisar pendientes, reor-

ganizar prioridades. Sin embargo, para muchas perso-

nas este regreso trae dificultad para concentrarse, una
sensacidn de cansancio anticipado o una incomodidad dificil de
nombrar. No siempre es falta de motivacion. A veces es el cuerpo
y la mente intentando acompasarse a un ritmo que cambia de
golpe.

Para Carolina Pezoa, psicologa y académica de la Universidad
Central, esta reaccion frente al regreso a la rutina responde al
contraste entre dos periodos. Durante las vacaciones, el bienestar
se asocia a mayor autonomia, control del tiempo y actividades
gratificantes. El retorno activa una comparacion entre ese estado
reciente y lo que viene. La mente anticipa una posible pérdida de
libertad o placer, y esa anticipacion amplifica la ansiedad. No se
trata necesariamente de algo patologico, sino de un proceso adap-
tativo,

Ariela Rebolledo, psicologa de Clinica Bupa Santiago, describe
una linea similar:

—El retorno de vacaciones se comprende como un proceso de
readaptacion psicologica dado que se produce una ruptura del
equilibrio entre descanso y flexibilidad en las rutinas propias de
estar fuera del trabajo, lo cual puede generar malestar transitorio
v en algunos casos sintomatologia clinica.

Segin la encuesta Work in Progress 2024 de la plataforma Buk
(2025), la duracion del descanso se relaciona con la salud mental
y la prevencidon del estrés. Asi, quienes se toman entre 11 0 mas
dias de vacaciones tienen un porcentaje menor de estrés laboral
frente a quienes se toman 5 dias o menos, lo que sugiere que la
duracién y gestion de las vacaciones influyen en cémo se vive el
regreso.

Pezoa advierte que la ansiedad no surge solo por la carga real,
sino también por la anticipacion cognitiva: cuando las tareas
pendientes se perciben mas grandes de lo que seran. Por eso
recomienda preparar el retorno dias antes, ajustar ritmos progre-
sivamente y no patologizar un malestar que es esperable.

—Es importante tomar conciencia de la autoexigencia y tratar-
se con carifio y comprension. Es esperable estar menos atento y
mas desconcentrado, asi como eventualmente mas pausados
—agrega Rebolledo.

REORDENAR EL CUERPO

El regreso a la rutina también es bioldgico. Evelyn Benavides,
neurdloga de Clinica Las Condes, explica que el cerebro necesita
tiempo para reorganizar su funcionamiento tras semanas de
horarios flexibles.

—Dado que el cerebro requiere tiempo para reorganizarse, se
sugiere hacer una transicion al menos los dos o tres primeros dias
de vuelta de vacaciones para reorganizar prioridades, horarios,
ritmos de suefo y alimentacion —sostiene la especialista.

En un adulto sano, agrega, el reajuste suele tardar entre 48 y
72 horas, aunque puede variar segin hdbitos previos. Frente a
esto, Benavides recomienda comenzar a adelantar el horario de
sueflo una semana antes, en intervalos de 15 a 20 minutos; dismi-
nuir el consumo de alcohol en la noche; evitar pantallas al menos
30 minutos antes de dormir; y privilegiar actividad fisica en hora-
rio matinal.

Asimismo, la psicdloga Rebolledo explica que la necesidad de
retomar el control cumple una funcion adaptativa, ya que permite

recuperar una sensacion de seguridad y dar estructura al dia a dia.

Sin embargo, advierte que este proceso debe ser gradual y ajustar-

se a las propias necesidades, para que la readaptacion sea saluda-
ble. En ese camino influyen factores como la ansiedad, la autoexi-
gencia, el temor a la evaluacion externa, la baja tolerancia a la
frustracién y la escasa autocompasion. Frente a esto, la especialis-
ta sugiere retomar la rutina laboral con habitos simples, pero
sobre todo flexibles y sostenidos en el tiempo. Para ello, reco-
mienda estructurar el dia en bloques —manana, tarde y noche— e
ir avanzando de manera progresiva en las tareas, regular el suefio
y la alimentacion con horarios estables y priorizar lo urgente, sin
intentar hacerlo todo de inmediato. La clave, agrega Rebolledo, es
comprender que para rendir primero es necesario regularse, tanto
bioldgica como emocionalmente, y que la presién —especialmente
la interna— suele jugar en contra de ese proceso.

—Volver abruptamente a rutinas que son estructuradas implica
una resincronizacion de todo lo que son los ritmos circadianos y
ejecutivos. Esa transicion demanda recursos cognitivos adiciona-
les que no estaban activos en el momento de descanso, lo que
obviamente se podria intensificar en una fatiga o ansiedad si no se
prepara bien —agrega la académica Pezoa y plantea:

—Existe la creencia de que las vacaciones deberfan dejar a las
personas completamente renovadas, cuando la experiencia real a
veces no coincide con esa expectativa.

MANTENERSE EN MOVIMIENTO

Eduardo Méndez, especialista en medicina del deporte y ejerci-
cio de Clinica Indisa, sostiene que muchas veces durante las vaca-
ciones se realizan actividades que salen de la rutina de los practi-
cantes de deportes, ya sea trabajando grupos musculares distin-
tos, con otras intensidades (por lo general menores) o que pudie-
ran haber sumado alguna dolencia o lesién que debiese ser
examinada antes de retornar a su disciplina.

Ante esto, el especialista dice:

—Uno de los principales errores en quienes retoman el ejerci-
cio fisico tras un periodo de vacaciones o “desconexion” es su
realizacion con la misma intensidad y volumen al momento de
detener la priactica durante este periodo.

Por su parte, Ricardo Henriquez, director de la Escuela de
Kinesiologia de la Universidad San Sebastian, agrega:

—No podemos hacer un salto inmediato y querer estar en
forma inmediatamente, por lo tanto necesitamos empezar esta
rutina de ejercicio o esta nueva planificacién de manera progresi-
va, ya sea en la misma sesion de ejercicio y en la progresividad
total del entrenamiento que queremos realizar —dice el experto y
agrega:

Esta recomendacion de progresion cuenta con respaldo. Inves-
tigadores de la Universidad de Jyviskyld (Finlandia) observaron
que, tras una pausa de entrenamiento, la fuerza maxima y el ta-
mano muscular se recuperaron rapidamente en las primeras
cinco semanas del regreso a la rutina fisica, lo que sugiere que la
memoria muscular facilita la readaptacion progresiva tras un
descanso prolongado.

Ademads de la progresion, los especialistas acuerdan que los
habitos también influyen en la actividad fisica y la recuperacion
tras las rutinas:

—No considerar regular el suefio en el retorno, con horas y
calidad de suefio adecuado también es un error que se ve comin-
mente y que podria implicar no recuperar nuestro tejido muscu-
loesquelético como es debido, lo que aumentaria el riesgo de
lesiones —afirma Méndez.

Por su parte, Henriquez sostiene:

—Progresivamente, el habito de suefio tenemos que ir adaptan-
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dolo, porque puede pasar la cuenta en las etapas de recuperacion
de nuestro cuerpo —advierte.

Ambos especialistas coinciden en una rutina paulatina. Mén-
dez recomienda volver escuchando al cuerpo y comenzar con
volimenes mas bajos —entre un 50 y 60% de lo que se hacia
antes—, especialmente si la pausa fue prolongada, ademas de
incorporar fortalecimiento de manera escalonada para prevenir
lesiones. Henriquez, por su parte, sugiere iniciar con ejercicios de
cardio que sean suaves para recuperar la base aerdbica y, de forma
gradual, integrar fuerza, movilidad y estiramientos segtn la disci-
plina, poniendo especial énfasis en un buen calentamiento al
inicio y una vuelta a la calma en cada sesion.

EVITAR LA CULPA

Para Anibal Donoso, nutridlogo y diabet6logo de Clinica Uni-
versidad de los Andes, la sensacion de haber “exagerado” durante
el verano suele aparecer con fuerza en marzo, pero no siempre
responde a un desajuste real, sino a una expectativa rigida sobre
cémo deberiamos haber comido.

—En vacaciones cambia el contexto: hay mds encuentros socia-
les, horarios flexibles, comidas fuera de casa y menos estructura.
Eso suele generar la sensacion de “descontrol”. Sin embargo,
desde lo nutricional, unos dias o semanas con mayor ingesta no
determinan la salud ni el peso a largo plazo.

En linea con esto, una encuesta realizada por la clinica Orlando
Health y publicada en el portal Scientific American sobre ansie-
dad alimentaria evidenci6 que hasta un 39% de las personas en-
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cuestadas reporto preocuparse por cuanto comié durante su
descanso, y muchas reconocieron que la ansiedad y el pensamien-
to de “tener que compensar” su consumo son impulsados mas por
la cultura del peso que por efectos metabolicos reales.

Asi, Anibal Donoso sugiere restablecer horarios regulares de
alimentacion y priorizar el consumo de alimentos frescos y prepa-
raciones caseras la mayor parte del tiempo, reduciendo el delivery.
En esa linea, el diabetdlogo recomienda incluir verduras en al-
muerzos y cenas, asegurar una fuente de proteina en las comidas
principales y mantener una buena hidratacion.

—La regularidad en los horarios de comida facilita elegir los
alimentos de forma mas consciente, priorizando los mas saluda-
bles y evitando el consumo de comidas ultra procesadas —men-
ciona Donoso.

Por su parte, Ricardo Henriquez menciona que el tema nutri-
cional es clave en el ejercicio.

—Normalmente durante el periodo vacacional nuestros habitos
alimenticios cambian, comemos un poco mas, comemos algunas
cosas a las que no estamos adaptados. Tenemos que ir adecuando
nuestros habitos nutricionales para el tipo de actividad que vamos
a realizar al volver a la rutina diaria. Sin perder de vista la hidra-
tacion, que es fundamental.

En ese sentido, el diabetdlogo Donoso es categorico:

—No hay que ver estos cambios de alimentaciéon como un
castigo, sino como una estrategia para lograr una vida saludable.
Es fundamental la constancia y entender que la salud es un
proceso. ®
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