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“Hay que ir sin prisa
pero sin pausa, sin
exigirnos demasiado”

La psicologa Belén Silguero aconscja “recuperar los
horarios de alimentacion y suefio, hacer deporte y
relacionarse” para combatir el sindrome postvacacional

MARIA REGADERA
Salamanca—Con el regreso a la ru-
tina después de un periodo vacacio-
nal, vuelven a salir a la luz términos
como el denominado sindrome
postvacacional o depresidn postva-
cacional, un bajon animico transito-
rio que padecen algunas personas
cuando regresan a su hogar o se sien-
tan de nuevo en la silla de su oficina.
Belén Silguero, psicaloga y vocal
presidenta en Salamanca del Colegio
Oficial de Psicologia, lo define como
“un estado transitorio que afecta al
estado de dnimo de las personas por
lavuelta a la rutina al asumir, de nue-
vo, la responsabilidad del trabajo, la
familia u otro tipo de actividades
tras un periodo de desconexion™. Asi-
mismo, la profesional afiade también
que " va ligado a una cierta apatia,
tristeza, a una vision mas negativa

del futuro o a la dificultad para vol-
Verse a manejar y mantenerse en las
rutinas”, recalca.

Aungue este estado de dnimo se
manifiesta en cortos periodos de
tiempo -habitualmente dias-, la psi-
cdloga hace hincapié en la importan-
cia de la actitud: “En todos los casos
se recomienda adoptar una actitad
positiva. 5i una persona prolanga
€508 pensamientos negarivos o de de-
rrota lo pasard peor. Lo verdadera-
mente importante es aprender a ha-
cer de lo ordinario algo extraordina-
rio y saber disfrutar y saborear el dia
adia”, explica.

No obstante, la observacion de
uno mismo es imprescindible, ya que
este sindrome postvacacional puede
tratarse de una cortina opaca que
oculte un problema de fondo. “Lo
normal es que este estado de dnimo

La psicéloga Belén Silguero.
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“En todos los casos se
recomienda adoptar
una actitud positiva”
“Lo normal es gue
este bajon animico
transitorio dure
apenas unos dias”

sed cuestion de dias. Si se alarga méds
enel tiempoy la persona se da cugn-
ta de no mejora, que no tieng ganas
de hacer cosas, que se siente triste,
que llora o que no quiere gstar con
gente, puede ser un indicativo de que
esa situacidn se puede deber a otras
causas”, afirma la profesional.

Para evitar este sindrome postva-
cacional, Silguero aconseja reincor-
porarse a la rutina de forma gradual:
“Es aconsejable que los dias previos
a incorporarnos a la rutina o al tra-
bajo nos propengamos a nosotros
mismos unos horarios de suefoy de
alimentacidn. También es imprescin-
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dible volver a fijarse una rutina de
deporte u otras aficiones para recu-
para la estabilidad. Lo apropiado es
ir sin prisa pero sin pausa y que ha-
gamas cosas gue nos hagan sentir
bien, pero sin exigirnos demasiado.
También ayuda tener los espacios or-
ganizados y ordenados para sentir-
nos més comodos y agusto”, recalea.

Segtin la profesional, relacionarse
con personas de confianza y que
adopten una actitud positiva a la
vuelta de vacaciones es otra de las
claves para evitar este estado de ba-
jon animico transitorio: * Tenemos
que normalizar lo de verbalizar co-
mo ESIAmos 0 ¢OMo nos sentimos y
rodearnos de personas positivas con
las que hablar y que nos transmitan
buena energia. Hablando con otras
personas nos damos cuenta de que lo
que a ti te pasa no es tan raro, sino
que le pasa a mds gente. Es una for-
ma de sentirte mucho més compren-
dido”, recuerda.

Junto a ello, Silguero recuerda la
importancia de recurrir a los profe-
sionales ante cualquier signo de aler-
ta:“Si el tiempo pasa y la tristeza per-
severao si la persona se siente extre-
madamente triste, puede que la vuel-
ta de vacaciones solo sea la punta del
iceberg y debajo haya algo mds preo-
cupante. En esos casos, es fundamen-
tal que la persona se observe, que
acude a un psicologo, psiquiatra o
médico y que comente lo gue le estd
sucediendo”, concluye.



