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Sintomas del sindrome postvacacional y
como afrontarlos

El sindrome posvacacional produce apatia, cansancio, falta de energia, dificultad para
concentrarse, trastornos del suefio, nerviosismo, estrés o, incluso, tristeza. Varios
expertos indican los sintomas mas habituales y varias recomendaciones para
contrarrestarlos.

Gran parte de los 20,4 millones de personas activas profesionalmente en Espafa se
incorporara estas semanas al trabajo después de las vacaciones. Y al 37 % de ellos les
pasara factura: segun un informe de Adecco, ese es el porcentaje que sufre o sufrira el
llamado “sindrome posvacacional”, que se traduce en apatia, cansancio, falta de energia,
dificultad para concentrarse, trastornos del suefio, nerviosismo, estrés o, incluso, tristeza,
informan desde la Universitat Oberta de Catalunya (UOC).

El sindrome postvacacional es un fendmeno psicoldgico y fisico que muchas personas
experimentan al regresar al trabajo o a la rutina después de un periodo de vacaciones.
Suele producirse debido a una transicién abrupta de un periodo de relajacion y ocio a las
demandas del dia a dia. Dura unas pocas semanas y va disminuyendo gradualmente a
medida que nos readaptamos a la rutina laboral. De hecho, segin datos que maneja la
compafiia Ringover.es, 6 de cada 10 espafioles experimentara sintomas de sindrome



postvacacional en las préximas semanas.

No todas las personas experimentan el sindrome postvacacional de la misma manera ni
con la misma intensidad, algunas personas pueden adaptarse rapidamente mientras
otras pueden tener mas dificultades e incluso necesitar apoyo de un profesional cuando
los sintomas son mas graves, persistentes e interfieren significativamente en el bienestar
y la salud.

Los expertos y expertas apuntan varias razones por las que esto ocurre. Como explica
Enric Soler, profesor colaborador de los Estudios de Psicologia y Ciencias de la
Educacién de la Universitat Oberta de Catalunya (UOC), el regreso al trabajo tras varias
semanas de vacaciones supone un cambio drastico en el dia a dia, “y los humanos
somos muy adaptables, pero nos amoldamos a las nuevas situaciones de forma
progresiva. Del mismo modo que necesitamos un tiempo para superar un duelo o que
necesitamos toda una adolescencia para dejar de ser nifios y transitar al mundo de la
adultez, no podemos pretender que nuestro estilo de vida en un periodo vacacional
pueda cambiarse de forma brusca en cuestion de veinticuatro horas”, afirma.

Que esa vuelta al trabajo sea mas o menos llevadera depende basicamente de cuatro
variables: la motivacién profesional, la satisfaccion y el bienestar en el trabajo, los
recursos resilientes de cada uno y que haya facilidades o no para conciliar la vida laboral
y la personal, indica Mireia Cabero, también profesora colaboradora de los Estudios de
Psicologia y Ciencias de la Educaciéon de la UOC.

SINTOMAS MAS COMUNES

Los expertos de Ringover sefialan los sintomas mas comunes. Johanna Arias, Country
Manager de Ringover en Espafia, ha comentado: “El sindrome postvacacional es un
término que se utiliza para describir un conjunto de sintomas fisicos, emocionales y
psicolégicos que algunas personas pueden experimentar al regresar al trabajo o a la
rutina después de un periodo de vacaciones. Es importante tener en cuenta que estos
sintomas pueden variar segun las personas y su nivel de sensibilidad al estrés y que si no
desaparecen pasadas unas semanas es mejor acudir a un especialista. Dormir las horas
suficientes, seguir una alimentacion equilibrada y saludable, practicar ejercicio y contar
con las herramientas adecuadas, tanto tecnoldgicas como motivacionales nos ayudaran a
que volver a la rutina se haga de una forma satisfactoria”.

Fatiga y cansancio. Sentirse agotado o con falta de energia después de volver al trabajo
es normal y es uno de los sintomas mas frecuentes del sindrome postvacacional. Es
dificil volver a adaptarse a los horarios regulares después de un periodo de descanso.
Ademas de intentar descansar lo maximo posible, es conveniente alimentarse
adecuadamente e ingerir alimentos como los frutos secos, cereales integrales, legumbres
y verduras de hojas verde que son ricos en magnesio y ayudan a reducir el cansancio y la
fatiga. El magnesio es un mineral esencial que participa en multiples procesos en el
organismo como convertir el glucogeno en energia y ayudar en el mantenimiento de la
funcién muscular por lo que es recomendable en esta etapa de agotamiento.

Falta de concentracion. Después de un largo descanso, puede llevar tiempo volver a
estar completamente concentrado en las tareas laborales. Hay que crear un entorno de
trabajo o estudio tranquilo y organizado e intentar eliminar las distracciones y el ruido
excesivo. El desorden y las notificaciones constantes de los dispositivos moviles son el



principal motivo de la falta de concentracion. Para recargar energia y mantener la
concentracion es fundamental hacer pequefios descansos, se puede seguir la técnica
“Pomodoro”, que consiste en dividir el tiempo en intervalos de trabajo de 25 minutos
seguidos de 5 minutos de descanso. Después de cuatro intervalos, hay que tomar un
descanso mas largo de 15 o 30 minutos. Esta técnica ayuda a mantener la concentracion
y a ser productivo. Los alimentos con acidos grasos Omega-3 como el salmon, las
nueces y las semillas de chia son beneficiosos para la salud cerebral y pueden mejorar la
concentracion.

Irritabilidad o cambios de humor. El cambio abrupto de la relajacion de las vacaciones a
la vuelta a la rutina y a las responsabilidades laborales puede causar irritabilidad y
cambios de humor. La sensibilidad aumenta y las variaciones en el estado de animo se
acenttan. Uno de los mejores remedios para disminuir la irritabilidad es practicar
actividad fisica de manera regular, esto puede liberar endorfinas, unas sustancias
quimicas en el cerebro que pueden ayudar a mejorar el estado de animo y reducir los
cambios de humor. Es importante evitar el exceso de azucar y cafeina ya que puede
provocar fluctuaciones en los niveles de energia y producir irritabilidad.

Dificultad para dormir o trastornos del suefio. Los trastornos del suefio suelen ser otro de
los principales motivos del sindrome postvacacional, las rutinas del suefio pueden verse
afectadas debido al cambio de horarios. La dificultad para dormir, el insomnio y los
trastornos del suefio pueden ser frustrantes y agotadores. Para amoldarse lo antes
posible a la nueva rutina es conveniente intentar acostarse y despertarse a la misma hora
todos los dias, incluso los fines de semana, esto ayudara a regular el “reloj interno” y
mejorar la calidad del suefio. También, hay que intentar evitar las comidas pesadas y
estimulantes antes de dormir, y cenar al menos dos horas antes de acostarse para que
no interfiera en el suefio. Crear un ambiente propicio también es fundamental, una cama
comoda, la habitacion oscura y tranquila, y una temperatura adecuada son los primeros
pasos a seguir. Otro de los puntos clave, es limitar la exposicién a pantallas antes de
dormir ya que la luz azul emitida por los dispositivos puede interferir en el suefio. Si aun
asi, cuesta conciliar el suefio, la melatonina puede ayudar. Es una hormona que se
encuentra de forma natural en el cuerpo, se segrega en mayores cantidades por la noche
y se reduce por el dia y es conocida como la “hormona del suefio”. La melatonina se
puede tomar en forma de suplementos en algunos casos de trastornos del suefio, como
el insomnio o el jet lag, pero hay que tomarla con precaucion y supervision médica, ya
que las dosis varian segun cada persona y situacion. También hay que tener en cuenta
gue hay alimentos ricos en triptofano, como el pavo, el pollo, los huevos y los lacteos que
pueden ayudar a aumentar la produccién de melatonina o alimentos que contienen
melatonina de forma natural como las cerezas, el kiwi o el tomate.

Ansiedad. La adaptacion a la vuelta al trabajo puede llegar a ser complicada y generar
ansiedad. Es un problema comun que puede afectar tanto al bienestar emocional como al
fisico. Existen diversas técnicas de relajacion que pueden ayudar a reducir los niveles de
ansiedad y estrés, como puede ser la respiracién profunda, la meditacion, el yogay el
mindfulness. Buscar un lugar tranquilo, sentarse o acostarse comodamente e inhalar
lentamente por la nariz durante unos cuantos segundos, sostener la respiracion
brevemente y después exhalar lentamente por la boca seguro que funciona. Un bafio
caliente con sales de bafio o aceites esenciales también calma la ansiedad y relaja los
musculos. Las vitaminas del grupo B, como la B6 y B12, estan involucradas en el
funcionamiento normal del sistema nervioso por lo que son buenas para la ansiedad.
Alimentos como los huevos, los lacteos, las carnes magras, cereales integrales y las



verduras de hojas verdes ayudan con la ansiedad, junto a frutas como las fresas,
naranjas, papayas, kiwis que por su alto contenido en vitamina C ayudan a combatir el
estrés oxidativo y contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario
fundamental para la vuelta a la rutina.

Tristeza o melancolia. Sentir tristeza y melancolia por la finalizacion de las vacaciones y
el retorno a la rutina es uno de los sentimientos mas comunes. La nostalgia por el tiempo
libre, las actividades realizadas, la afioranza a familiares y amigos puede generar esa
sensacion de apatia. Uno de los mejores remedios para intentar combatirla es seguir
haciendo planes en nuestro lugar de residencia y planificar futuras escapadas y viajes,
quedar con amigos, ver a la familia y hacer planes divertidos es la mejor medicina. Pasar
tiempo en la naturaleza y al aire libre, dar un paseo o simplemente salir a cenar puede
tener un efecto calmante y positivo para la salud y el estado de animo. También es
conveniente incluir en la rutina actividades placenteras que hagan sentirse bien como
puede ser leer un libro, ver una pelicula o serie, 0 simplemente dar un paseo.

Sentirse abrumado. Agobiarse o sentirse superado por la cantidad de tareas acumuladas
después de las vacaciones es normal, es dificil lidiar con ello, pero es cuestion de
organizarse. Lo mas recomendable es hacer listas de tareas junto con un calendario o un
planificador. Ademas, hay que priorizarlas, clasificAndolas segun la urgencia que se tenga
y dividirlas en pequefas partes asignandole unos plazos a cada una, es mejor realizar las
tareas poco a poco que intentar abarcar todo de golpe y que al final no se pueda.
Ademas, es fundamental apoyarse en los demas y saber delegar.

Desmotivacion y falta de interés. Perder la motivacién por las cosas y tener falta de
interés por todo, es un sintoma comun en estas fechas, sobre todo la falta de motivacién
en el trabajo. Hay que reflexionar y recordar que el trabajo es un medio para poder vivir y
gue en la gran mayoria de las veces se puede crear un ambiente de trabajo agradable
para sentirse comodo y motivado. Hay que intentar mantener un equilibrio entre el trabajo
y la vida personal y practicar actividades placenteras en las horas libres para mejorar el
bienestar general.

Sintomas fisicos y dolores. El sindrome postvacacional puede manifestarse con sintomas
fisicos como: dolores de cabeza; problemas digestivos; malestar general; tension
muscular, especialmente en el cuello y espalda; cambios en la piel provocando urticaria o
brotes de acné, e incluso sensacion de opresion en el pecho y aumento de la frecuencia
cardiaca.

Estos sintomas son una respuesta natural del cuerpo a los cambios en la rutina y las
emociones asociadas después de un periodo de descanso y pueden variar en intensidad
y duracién segun cada persona, y que, en la gran mayoria de los casos, duran solo unos
dias, pero si estos persisten es mejor acudir a un especialista para que los evalle.

RECOMENDACIONES QUE NOS AYUDAN

Independientemente de cuéles sean las circunstancias de cada uno respecto a esas
motivaciones y el ambiente laboral, los expertos y expertas afirman que algunas
recomendaciones pueden ayudar a que la adaptacion a la rutina laboral tras las
vacaciones de verano sea rapida y sin complicaciones.

Johanna Arias, apunta a “practicar ejercicio, pues combate el insomnio ademas de
mejorar el humor. Al realizarlo se favorece la liberacion de endorfinas, unas sustancias



guimicas que mejoran el estado de animo y que hacen que uno se libre del estrés. Entre
las recomendaciones mas acertadas son la vuelta al gimnasio, si es que lo hemos
abandonado un poco durante el verano, correr, montar en bicicleta, nadar o incluso solo
andar, algo que ayudara ademas a perder los kilos de mas cogidos durante el verano. Lo
mejor es practicar ejercicio de manera moderada: de 30 a 60 min al dia, al menos entre 3
y 5 veces a la semana.”

Los expertos de la UOC destacan estas 8 recomendaciones:

Vivir el aqui y el ahora. Segun Enric Soler, obsesionarse con anticipar la vuelta al trabajo
para que la transicion sea mas llevadera roba tiempo y calidad de vida de las vacaciones.
“Planificar es una forma de anticipar lo que va a venir. Vivimos en un contexto demasiado
tensionado en todos los ambitos de la vida y quizas estamos abusando de querer tenerlo
todo planificado para protegernos mentalmente del miedo a los cambios que prevemos
gue deberemos afrontar”, explica. Por eso, aunque planificar sitia mentalmente en la
nueva situacion, de modo que cuando se produzca ya no suponga la primera vez que se
afronta, situarse mentalmente en esa nueva situacion “no nos permite vivir plenamente el
aqui y el ahora. Debemos asumir que no podemos planificarlo todo, asi que soy mas
partidario de vivir plenamente el aqui y ahora, y confiar en nuestras propias herramientas
para afrontar los cambios cuando se produzcan”, aconseja.

Confiar en la capacidad de adaptacion. Como recuerda el profesor colaborador de la
UOC, seguramente este afio no es el primero en el que se realiza una incorporacion al
trabajo tras las vacaciones, “y si lo es, no sera el ultimo. Confiar en la propia capacidad
de adaptacion es buena idea”.

Segquir disfrutando del ocio y del tiempo para uno mismo. Segun Mireia Cabero, que la
conciliacion permita durante el afio poder vivir la vida que se quiera vivir al mismo tiempo
gue se trabaja es una necesidad que no debe pasarse por alto. “De no ser asi, la
renuncia es excesiva e impacta en nuestra satisfaccion, equilibrio y desmotivacion,
pudiéndose generar cuadros de depresion reactiva, ansiedad generalizada, desgaste
profesional y estrés”, dice, y recomienda mantener tiempo para uno mismo durante todo
el afio, no solo en vacaciones.

Huir de los cambios bruscos del dia a dia. “Si son inevitables, como un desfase horario,
date un tiempo para adaptarte. Si son evitables, esta en tu mano elegirlos o no”, recuerda
Enric Soler.

No olvidar que los periodos de descanso forman parte de la actividad laboral. “Cuando
has estado de vacaciones, has estado trabajando para ofrecer la mejor version de tu
faceta profesional a la vuelta a la productividad. No por estar de vacaciones dejas de ser
quien eres profesionalmente. Es imprescindible descansar para hacer bien nuestro
trabajo”, afirma el profesor colaborador de la UOC.

Hacer el proposito de no desaprovechar las proximas vacaciones, es decir, el fin de
semana siguiente a la reincorporacion, y los sucesivos. Segun Soler, lo ideal es elegir lo
gue resulte mas reparador en cada uno de los tres tipos de periodos vacacionales que se
tienen durante todo el afio, “y evitar hacer lo que se espera que hagas”.

Si agobia volver al trabajo, hay que plantearse un cambio. Los expertos y expertas
afirman que disfrutar de la profesidén no deberia ser un lujo. Un trabajo es gratificante en
la medida que gusta y se disfruta. “Si hace semanas que no lo practicas, lo vas a echar
de menos, y cuando puedas volver a ejercer tu profesién, mataras el gusanillo de no



haberla ejercido durante un tiempo significativo”.

Si no se sigue un estilo de vida saludable, conviene intentar cambiarlo, pero de forma
progresiva. Los cambios importantes, mejor que no coincidan, advierte el profesor
colaborador de la UOC. El cuerpo puede facilitar a la mente la adaptacion si se esta
descansado, con salud, agil y enérgico, ya que “al tener el cuerpo preparado no
sumamos tension a la tension psicoldgica del regreso”, explica Mireia Cabero. Por eso,
quien practica deporte y tiene una dieta saludable durante todo el afio, tendra menos
problemas con la vuelta al trabajo porque el deporte reduce la ansiedad y el estrés, y la
alimentacion sana previene o atenua los problemas de salud. Pero en opinion de Enric
Soler, la alimentacién y el deporte forman parte del estilo de vida, a la que le aportan mas
calidad, y el estilo de vida es transversal a todas las etapas del afio, sean de vacaciones
o de trabajo. Por eso, si no se lleva un estilo de vida saludable, la mejor forma de cambiar
esa realidad es hacerlo de forma progresiva y no elegir, justamente, un periodo de mayor
estrés como el de la vuelta al trabajo.
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