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vacaciones y el inicio de la rutina

escolar y laboral, el bienestar emo-
cional se convierte en un factor critico
para enfrentar el afio con equilibrio. £s-
te periodo concentra multiples exigen
cias en un corto plazo: reorganizar hora-
rios, asumir compromisos financieros
propios del mes, retomar metas profe-
sionales y acompaiiar el proceso de
adaptacion de hijos e hijas al calendario
académico.

Por eso, desde el plano laboral, abor-
dar esta etapa con planificacién, habi-
tos saludables y espacios de comunica-
cién abierta no solo facilita la transi-
cibn, sino que sienta las bases para un
desempefio sostenido y una mejor cali
dad de vida durante el resto del afio.

Asf lo creen Carolina Villas, psicélo-
g«g y Viviana Alcaide, subgerenle de

romocién de Salud de Mutual de Se-
guridad, quienes analizaron los factores
que hacen de este periodo un desafio y
ofrecieron herramientas précticas pa
ra una transicién saludable en un we-
binar que lue lransmilido por SoyTV y
Soychile.cl.

Para Carolina Villas, marzo nn es un
problema por si solo, sino por la conver-
gencia de miltiples situaciones que ge
neran tension. Esta carga -dice- puede
manifestarse a través de sinlomas co-
mo ansiedad, irritabilidad, tensién mus-
cular y falta de concentracion. "Si no
hay una planificacion adecuada, las
personas intentan organizar su rutina
de manera desorganizada. lo que agra-
va el malestar”, sostuvo

Desde una perspectiva fisica, Viviana
Alcaide destaca que la alimentacion, el
descanso y la actividad fisica actian
como reguladores emocionales ante ¢
estrés que puede genera retomar las
rutinas de marzo. Y de paso llama a po-
ner atencidn al llamade “jetlag social”
el desajuste que se produce al intentar
retomar horarios de suefio estrictos
tras la flexibilidad de las vacaciones. S
no se cuida esta transicion, el organis-
me se expone a mayor somnolencia,
irritabilidad, e incluso a anlojos de azi-
car para compensar la falta de ener-
gia", advierte

Asimismo, plantea que este periodo
puede transformarse en una instancia
propicia para la reflexién personal y la
adopcion de cambios soslenibles en el
estilo de vida

En ese sentido, advierte sobre la im-
portancia de no naturalizar conductas
o condiciones que constituyen factores
de riesgo —como el sobrepeso o el con-
sumo frecuenle de alcohol—, ya que
sus efectos no solo se acumulan con el
tiempo, sina que inciden directamente
en la calidad de vida. la presencia de
enfermedades crénicas y ¢l nivel de au
}ﬁnomia en atapas posteriores de la vi-

Con la llagada de marzo, el fin de las

ORGANIZACIONES Y
RIESGOS PSICOSOCIALES

El entorno laboral juega un papel fun-
damental en este proceso post vaca-
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Del “jetlag social” a la
ansiedad: el costo
emocional del fin de las
vacaciones y como
gestionarlo adecuadamente

En un webinar transmitido por SoyTV, Carolina Villas y Viviana Alcaide
-especialistas de Mutual de Seguridad- 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
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ciones. Segtin Carolina Villas, el retor-
no puede activar factores de riesgos
psicoscciales como la sobrecarga de
trabajo (cspecialmente si no hubo re
emplazo durante las vacaciones) y la
complicacion de la conciliacion de la vi-

da privada con la laboral. “El liderazgo
flexible y un ambiente de compareris-
mo colaborative son esenciales para
contener la ansiedad anticipatoria de
0s trabajadores”, remarca.

Por su parte, Viviana Alcaide sefiala

que en este contexto, las empresas de-
ben pasar de iniciativas aisladas a pro-
gramas de promocion de salud siste

madticos, agregando guc con la entrada
en vigencia del Decreto 44 en 2025,
abordar el bienestar y la salud mental
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Del "jetlag social" a la ansiedad: el costo emocional del fin de las vacaciones y como gestionarlo adecuadamente
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Viviana Alcaide y Carolina Villas abordaron
estrategias practicas pora prevenir riesgos
psicesociales, fortalecer el bienestar y cons
truir entornos loborales saivdables desde ef
dfa uno.

s una exigencia normativa, por lo que
llama a revisar y fortalecer el cumpli-
miento.

En ese marco, explica que Mulual
ofrece modelos de gestién en promo-
cion de salud fisica y bienestar mental
laboral, ademas de una amplia oferta
de recursos, capacitaciones y asesoria
técnica. “El objetivo es que las estrate-
gias surjan de un diagnoslico siluacio-
nal, como la evaluacion de riesgos psi-
rosociales, y se integren formalmente
en la planificacién organizacional, mas
alld de iniciativas individuales®, sehala.

CONSEJOS
PRACTICOS

Las especialistas coinciden en que la
clave para enfrentar los desafios emo
cionales del ragreso al trabajo reside
en la flexibilidad y la comunicacién.

Desde esa perspectiva, Villas enfati-
za que la clave principal es ser flexibles
y no caer en el estrés si las cosas no re-
sultan tan organizadas como se espe
raba en un inicio. Y recomienda que
tanto los trabajadores como las orga-
nizaciones planifiquen y prioricen las
tareas para reducir la incertidumbre
que genera el trabajo pendiente, per-
mitiendo que la distribucion de la car
ga sea gradual.

Ademds, destaca la importancia de
generar espacios para la comunicacidn
y la reconexién con los compaiieros,
donde se dé lugar a compartir expe-
riencias de las vacaciones para fortale-
cer los vinculos laborales.
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