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Un remrnq gradual y equilibrado: claves para una
readaptacion saludable tras el descanso vacacional

El retorno a las actividades  bienestar emocional frenteal ~ tivamente en su salud mental —mayor motivacion, evitando la  Paraun retorno saludable

habituales tras el periodo retorno alas rutinas. y en la forma de enfrentar las  sensacién de sobrecarga; sefala Finalmente, Salamé destaca que
vacacional implica un pro- “[, readaptacién posterior demandas cotidianas. la experta. la comunicacién abierta y el
ceso de reajuste emocional y  a las vacaciones suele venir  Rutinas progresivas Bienestar integral apoyo social cumplen un rol
conductual que incide direc-  acompafiada de emociones 14 psicologa agrega que una  Para Salamé el cuidado delasa- ~ protector durante los proce-
tamente en la salud mental  como angustia, cansancio 0 reorganizacién gradual de los  Iud fisica y mental constituye un  s0s de readaptacién. Compar-
y el desempefio cotidiano. irritabilidad, respuestas nor- horarios de suefio y trabajo  ejecentral paraenfrentarelretor-  tir experiencias con personas
Enfrentar cambios bruscos males frente a la pérdida del  resulta mds efectiva que los noalarutina Ladocenteindica ~ de confianza fortalece las redes
al retomar el ritmo posterior  tiempo de descanso. Laclave  cambios abruptos. Sugiere que  que la actividad fisica regular, de apoyo y facilita un retorno
al descanso puede generar esti en validar esas sensacio- prepararse con anticipacion,  los espacios de ocio, el descanso  médsamable ala vida cotidiana.
estrés adaptativo, y ansiedad, nes sin juzgarlas, compren-  estableciendo rutinas progre-  reparador y una alimentacion ~ “Hablar de lo que sentimos y
especialmente si este proce-  diendo que forman parte siyas, contribuye a disminuirel ~ equilibrada ayudan a regular el mantener espacios de escucha
50 no se gestiona de manera  de un proceso adaptativo y impacto del retorno y a mejo- ~ estrés y a estabilizar las emocio-  activa ayuda a aliviar tensio-
consciente. transitorio, lo que permite  rar |3 concentracion, el animo  nes. nes. De modo que sentirnos

En este contexto, la psicélo-  reducir la autoexigencia y fa- y la productividad durante las “Incorporar actividades recrea- acompaniados hace que el
ga de la, Direccion de Salud  vorecer una reintegracion mas primeras semanas del ddoaca-  fiyas, ejercicio y momentos de  [€8resoa la rutina sea menos
Mental de la Universidad equilibrada’ explicala especia-  démico o laboral. desconexién en la vida diaria  Pesado, especialmente en
de OHiggins, Alma Sala- lista. “Anticipar el regreso ajustando  favorece el bienestar emocional.  €tapas de alta demanda la-
mé, enfatiza la importancia  Salamé sostiene que cuan-  paulatinamenteloshorarios faci-  Estos hébitos son findamentales boral o educativa’, explica la
de asumir el fin del periodo  do las personas reconocen Y Jitalaaceptacion al cambio. Defi-  para mantener un equilibrio sa- psicologa UOH, subrayando
vacacional como una etapa comprenden sus emociones,  mnir metas alcanzables yestructu-  ludable que permita afrontar los la importancia de retomar el
de transicion, promoviendo  aumenta su disposicionareor-  rarlos dias con flexibilidad ayuda  desafios diarios con mayor ener- ritmo de forma dosificada,
acciones que favorezcan el ganizarse, lo que impacta posi-  q retomar responsabilidades con i enfatiza la psicologa dinica. consciente y saludable.
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