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Ante la sindrome postvacacional: dormir ocho
horas, mantener horarios regulares y hacer
ejercicio

La psic6loga Susana Gonzélez de Policlinica
Guiptizcoa considera que se trata de «un
proceso completamente normal, que dura

unos dias hasta que la persona se adecua de
nuevo a su ritmo de vida normal»
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|'\' | Expertos recomiendan comenzar a

f trabajar de manera gradual, nc llevarse
, trabajo a casa, dormir alrededor de ocho horas, mantener horarics
W regulares, realizar ejercicio fisice, mantener una actitud positiva y aprovechar

7 el tiempo libre come medidas frente a la llamada depresion postvacacional.

La psicéloga Susana Gonzélez de Policlinica Guipuzcoa ha explicado que
este sindrome reune una serie de sintomas, del mismo modc que una
enfermedad, pero no esta reconocido por la Organizacion Mundial de la
Salud como tal, ni existe una patologia de depresién postvacacional en los
manuales de clasificacion internacionales.

Ademas, ha indicado que "el sindrome o depresién postvacacional es un
proceso completamente normal, que dura unos dias hasta que la persona se
adecua de nuevo a su ritmo de vida nermal”.

También ha apuntado que "existen personas a las que retomar la rutina
se les hace mas dificil y puede ocasionar en ellas determinadas alteraciones
emocionales y fisicas, que responden a una dificultad para retomar la vida
diaria”.

Rutina diaria

La experta ha sefialado que este sindrome también afecta a los nifios y ha
recomendado a los padres "fomentar los aspectos positivos de |a vuelta al
colegio para ayudar a sus hijos a que se adapten y tengan ilusién por
recuperar su rutina diaria”.

Men en Larraul con opcién a menu
infantil

Larraul Herri Ostatua

Como recomendaciones para los adultos, ha sugerido comenzar con las
tareas "mas gratas o sencillas”, no llevarse trabajo a casa, dormir alrededor
de ocho horas, mantener horarios regulares, realizar ejercicio fisico, tener
una actitud positiva y aprovechar el tiempo libre para realizar actividades, 38¢
‘hebbies’, asi como salir con amigos, pareja o con la familia. LO

TAGS ante, sindrome, postvacacional, dormir, ocho, horas, mantener, horarios, visTO
regulares, ejercicio CONPARTIDO




