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4 de cada 10 espanoles sufriran el
sindrome postvacacional

e El 41% de los trabajadores en Espana estd sufriendo o sufrird el sindrome
postvacacional al reincorporarse al trabajo tras el verano, 4 puntos porcentuales
mds que el ano anterior, cuando se situaba en el 37%.

e Una parte importante del 59% restante, aunque no padecerd la depresion, si podra
experimentar cuadros de fatiga y estrés vinculados a la correcta inadaptacion al
trabajo.

o Este sindrome es caracteristico de los paises en los que es habitual que los
trabajadores disfruten de largos periodos vacacionales, como es el caso de Espana,
donde el grueso del descanso anual se concentra en los meses de verano.

e Los mds propensos son los trabajadores que tienen menor tolerancia a la frustracion,
los menos resilientes, los que disfrutan de unas largas vacaciones y los que vuelven
a un entorno laboral hostil.

e Los sintomas mads habituales son: apatia, cansancio, falta de energiq, dificultad para
concentrarse, trastornos del sueno, nerviosismo, esitrés o, incluso, tristeza. Existen
casos extremos en los que el trabajador puede experimentar ataques de ansiedad,
dolor de cabeza o malestar general, aunque afectan a una minoria.

e En cuanto ala duracion, los casos mads leves reflejan dificultades durante 2 o 3 dias.
Sin embargo, es habitual que los sintomas se alarguen hasta las dos semanas. Los
casos mds exiremos podrian durar meses.

e El sindrome postvacacional se puede prevenir en la mayoria de los casos
retomando el horario de sueno habitual unos dias antes, no volviendo del lugar de
vacaciones el dia anterior al comienzo del trabajo o dividiendo los dias de
vacaciones para no acumular largos periodos vacacionales.

e Siya se padece el sindrome, se puede combatir levantdndose algo mds temprano
de lo habitual, retomando el trabajo de forma gradual, realizando actividades
saludables y adoptando una actitud positiva.
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Madrid, 26 de agosto de 2019.- La llegada de septiembre se traduce, para la mayoria de los
espanoles, en la vuelta al trabajo y las responsabilidades laborales. Tras el tiempo de
descanso, el retorno al entorno laboral se convierte para muchos en una situacion negativa
y dificil de gestionar que, en ocasiones, desemboca en el conocido sindrome/depresién post
vacacional.

Lee Hecht Harrison, division del Grupo Adecco vy lider global en el acompafamiento a las

organizaciones en sus procesos de transformacién (‘Workforce Transformation’), se ha
propuesto analizar a través de una encuesta a mas de 1.000 trabajadores espaioles en qué
consiste este sindrome, a qué personas afecta y cudles son los mejores planes para evitarlo
y combatirlo.

El 41% de los encuestados reconoce que esta sufriendo o sufrira el sindrome postvacacional
al reincorporarse al trabajo tras el periodo vacacional, 4 puntos porcentuales mas que el afio
anterior, cuando se situaba en el 37%.

Del 59% restante que no padecera dicha depresidon, un segmento importante reconoce que
si que sufriran cuadros de fatiga y estrés que, aunque no lleguen a considerarse depresién
postvacacional, estaran directamente ligados a la dificil adaptacién al orden y la rutina tras
los dias de desconexion.

Este sindrome es caracteristico de los paises en los que es habitual que los trabajadores
disfruten de largos periodos vacacionales, como es el caso de Espafia, donde el grueso del
descanso anual se concentra fundamentalmente en los meses de verano.

Aunque el nuestro no es ni mucho menos uno de los paises en los que mds dias de vacaciones
tienen los trabajadores, si que existe cierta cultura de aglutinarlos en una determinada
época, en vez de distribuirlas a lo largo de todo el afio. Segun el Banco Mundial, en Espafia,
el periodo minimo de vacaciones remuneradas es de 22 dias por ano, frente a los 30 de
Finlandia o Francia.

El ambiente laboral es clave para facilitar el periodo de adaptacion. Si el entorno es negativo,
el trabajador encontrard mayores dificultades a la hora de reincorporarse, mientras que sera
mucho mds sencillo para aquellos que desarrollen su actividad profesional en un ambiente
agradable y positivo.

Entre los factores que contribuyen al desarrollo de este sindrome estan las malas relaciones
entre compaieros, las tareas repetitivas y los jefes poco motivadores.
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¢ Qué entendemos por sindrome postvacacional?

Se denomina sindrome o depresidon postvacacional a la sensacién de falta de energia, la
desmotivacidn o la tristeza que sufren algunos trabajadores al reincorporarse al trabajo
después de un periodo de vacaciones. Se trata, en definitiva, de una ruptura en el proceso
de adaptacidn o transicidn entre el tiempo de ocio y descanso generado por las vacaciones y
la vuelta a la rutina laboral.

;. Qué pefrfiles sufren este sindrome?

Es dificil perfilar un ejemplo concreto de los trabajadores que se ven afectados por este
sindrome, sin embargo, existen ciertas caracteristicas comunes entre aquellas personas a las
gue mas les cuesta hacer frente a su vuelta al trabajo:

e Tolerancia a la frustracion y resiliencia: Los trabajadores que tienen una menor
tolerancia a la frustracién y que son menos resilientes son los mas susceptibles de
padecer depresidn postvacacional. El cambio de situacidén que se vive al finalizar las
vacaciones y recuperar la “normalidad” resulta mas complejo para aquellos que no
saben gestionar de forma eficaz los cambios.

e Duracién de las vacaciones: Los trabajadores que disfrutan de largos periodos
vacacionales tienen mas dificultades para volver a la rutina, puesto que se han
acostumbrado a una situacién y, de pronto, tienen que romper con ella. Se dice que
un habito necesita alrededor de 3 semanas (21 dias) para implementarse. Es por ello
que las personas que dedican mas de 3 semanas a sus vacaciones son mas propensas
a contraer el sindrome.

e Entorno laboral: El entorno laboral influye de manera directa en los trabajadores y
en sus posibilidades de tener depresién postvacacional. Aquellos que regresan a un
entorno hostil, en el que deben lidiar con un jefe incompetente, que no les valora o
gue no motiva lo suficiente a su equipo son mas susceptibles. Asi como aquellos que
se encuentran con un mal ambiente entre compafieros, aquellos que realizan tareas
repetitivas o que ya no estan ilusionados con su trabajo, son mas propensos que el
resto.

¢ Como detectar que un frabajador lo sufre?

Los sintomas son diversos y cada persona los experimenta de una manera diferente. Sin
embargo, las sefales mas comunes son la apatia, el cansancio, la falta de energia y la
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dificultad para concentrarse en las tareas. Otros sintomas frecuentes en estos trabajadores
son los trastornos del suefio, el nerviosismo, el estrés o, incluso, la tristeza.

Existen casos extremos que sélo afectan a una minoria y en los que el trabajador puede
experimentar ataques de ansiedad, dolor de cabeza o malestar general.

Con este amplio abanico de sintomas, parece dificil detectar esta dolencia, aunque en todos
los casos existe un hilo comin, que es el momento en que los sintomas comienzan a
manifestarse: tras haber disfrutado de un periodo vacacional o de descanso continuado.

La duracién del sindrome postvacacional también puede variar de unos casos a otros. Los
casos mas leves reflejan dificultades durante 2 6 3 dias. Sin embargo, es habitual que los
sintomas se alarguen hasta las dos semanas. Los casos mds extremos podrian durar meses.

:Puede prevenirse?

En la mayoria de los casos es posible prevenir el sindrome postvacacional con una correcta
actuacion previa a la vuelta al trabajo. La clave radica en hacer que la transicion entre las
vacaciones y el trabajo sea lo mas leve y llevadera posible. Entre las medidas que se pueden
tomar para evitar esta situacién, las mas efectivas son:

= Retomar el horario de suefio habitual de los dias de trabajo de manera paulatina.
A medida que se acerca el fin de las vacaciones, es recomendable que el trabajador
se levante cada dia un poco mds temprano y haga lo mismo a la hora de acostarse.
De esta forma, el cuerpo no notara un cambio tan brusco.

= No volver del lugar de vacaciones el dia anterior a la vuelta al trabajo. Es mejor
hacerlo unos dias antes para que el trabajador regrese a su entorno habitual y tenga
tiempo para retomar su actividad diaria.

= Dado que la duracidn de las vacaciones es un factor que juega en contra, una buena
opcién para “regatear” a este sindrome es dividir los dias de vacaciones a lo largo del
verano para no llegar a crear habitos de vida de los que luego costara huir. Por
ejemplo, si se dispone de 21 dias de vacaciones, se pueden hacer dos descansos, uno
de una semana y otro de dos semanas. De esta forma, la vuelta a la rutina sera mas

facil.

Ademas de seguir estos consejos, los trabajadores deben afrontar la reincorporacion con una
actitud positiva, sin pensar que el trabajo es una carga, pues eso puede hacer que se agudicen
los efectos de la depresién postvacacional.
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¢ Como combatir la depresion postvacacional?

La depresién postvacacional es un problema que puede solventarse facilmente siempre y
cuando el trabajador afectado tenga fuerza de voluntad. Entre los trucos mds efectivos se

encuentran:
= Levantarse algo mas temprano de lo habitual para ir al lugar de trabajo. Aunque
pueda parecer contraproducente, el hecho de disponer de mas tiempo por la mafiana

ayuda a afrontar el dia sin prisas y sin agobios.

= Se recomienda retomar el trabajo de forma gradual y evitando grandes cargas de

trabajo.
= Realizar actividades saludables, como el deporte, y llevar una buena alimentacion.

No obstante, lo mas importante es centrar toda la atencidon en los aspectos positivos, como
las relaciones con los comparieros o todo aquello que pueda generar ilusiéon y motivacion.
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Sobre Lee Hecht Harrison

Lee Hecht Harrison es la empresa lider a nivel mundial y nacional en Desarrollo del Talento y

Transicidn de Carreras Profesionales (Outplacement).

Somos expertos gestionando de forma
efectiva los procesos de “Workforce
Transformation”, ayudando a las
organizaciones y a sus equipos a
transformarse, anticiparse, liderar y adaptarse
a los cambios. Conseguimos mejorar la gestién
de carreras profesionales, tanto dentro como
fuera de las organizaciones, para lograr
mejores resultados y una mejor alternativa
profesional. Somos una multinacional lider en
identificacion y desarrollo de talento.
Contamos con una amplia experiencia, asi
como con los recursos y la metodologia
innovadora que nos permite potenciar el
talento y la iniciativa de las personas y los
equipos.

Transicidon
de Carreras

Desarrollo de
Liderazgo

Coaching &
Assessment

Fidelizacion
y Compromiso

del Cambio

Con presencia en mas de 64 paises, ofrecemos programas adaptados a cada cliente y alineados con las

necesidades de talento de las organizaciones.
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