para volver
a la rutina

-DORMIR MEJOR, ORDENAR LA
ALIMENTACION Y MANTENERSE
EN MOVIMIENTO. SEIS
EXPERTOS —DESDE LA SALUD
MENTAL HASTA LA
HUTRICl'ﬁ'H ENTREGAN
CLAVES PARA ENFRENTAR LA
VUELTA DEL VERANO.

“abeniting Cuello Trigo.
cac i Roddige Valdes”
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alver de vacackones sucle presentarie como un ajusie

de agends: retomar horanios, revisar pendientes, reor-

ganizar prioridsdes. Sin embargo, para muchas perso-

fas este regreso brae dificaltsd para concentrame, una
sensacion de cansancio anticipado o una incomodidad dificil de
nombrar, No siempre o3 falta de motivacion. A veors o ol cucrpo
¥ la mente intentando scompasarse a un ritmo que cambia de
golpe.

Para Carolina Pezoa, psictloga ¥ académica de la Universidad
Central. esia resccion frente al regreso a la rutina responde al
contrasie enire dos periodos. Durante las vacaciones, ¢l bicnestar
¢ asocia a mayor autonomia, control del tiempo v actividades
gratificantes. El retormo activa una comparacion entne cse estado
recienbe ¥ lo gque viene. La mente anticipa una posible pérdida de
libertad o placer. ¥ ea anticipacion amplifica la ansedad. No s
trata necesariamente de algo patoldgicn, sino de un proceso adap-
tativo.

Ariela Rebolledo, puicologa de Clinica Bupa Santiago, describe
una linea similar:

—El relormn de vacacionss se comprends como un proceso de
readaplacidn psicologica dado que se produce una roptura del
equilibrio entre descanso ¥ Mexibilidad en las rotinas propias de
estar foera del trabajo. ko cual puede generar malestar transitorio
yen algunos casos sintomatologia clinbea.

Segin la encuesta Work in Progress 2024 de la plataforma Buk
(2025, la durscion del descanso s¢ relecions con | sahed mental
¥ la prevencin del estrés. Asi, quienes s toman entre Il o mis
dias de vacaciones tienen un porcentaje menor de estrés laboral
frente a quicnes s toman 5 dias 0 menos, o que sagiere que b
dursciin y gestitn de las vacaciones influyen en cbmo se vive el
FEgresL

Pezoa advierte que la ansiedad no sunge solo por ka canga real,
sino también por la anticipaciin cognitive: cuando lxx tareas
pendientes s perciben mds grandes de lo que serdn. Por eso
recomienda preparar o retorno diss anles, ajusiar rilmos progne-
sivamente ¥ o patologizar un malestar que o5 espershle,

—Es importanite tomar conciencia de la autoexigencia y iratar-
i& COR carino ¥ comprension. Es esperable estar menos alenio ¥
—agrega Rebolledo,

REORDENAR EL. CUERFPO

El regreso & la rutina también o5 hioldgion. Evelyn Benavides,
neuniboga de Clinkca Las Condes, explica que el cerebro necesila
liempo para reorganizar su luncionamiento tras semanas de
horarios Mexibles.

—Dado que ¢l cerehro roquicne tiempo para recfganizarse, se
sugiere hacer una transickin al menos los dos o tres primenss dias
de vuelta de vacaciones para reorganizar prioridades, homarios,
ritmas de suelio v alimentacidn —sostiene la especialista

En un adulio sano, agrega, el reajusie suele tardar entre 48 ¥
72 horas, aungue pucds variar segin hibitos previos. Frente a
cito, Benavides recomicnda comenzar a adelantar ¢l horario de
suelio Uia semana antes, on intervalos de 15 a 20 minutos; dismi-
nuir ¢l consumo de aloohol en la noche; evitar pantallas al menos
30 minutos antes de dormir: ¥ privilegiar sctividad fisica en hora-
rio malinal

Asimibsmao, la paicdloga Rebolledo explica que |a necesidad de
relomar ¢ control cumple una funcion sdaptativa, va que permile
TeCUpeTar una scnsackin de seguridad v dar estructura al dia a dia
Sim embargo, advierte que este proceso debe ser gradual y ajustar-

X

& a las propias neceskdades, para que la readaplacion sea saluda-
ble. En ete camino influyen factores como la ansiedad, la autoesd.
gencia, el lemor & la evalusckin extemna, |a bajs tolerancia a la
frusiracidn y la escasa autocompasidn. Frente a esto, la expecialis-
ta sugiere retomar la ratina laboral con habitos simples. pero
sobre todo Nexibles v sostenidos en ol tiempo. Para ello. reco-
micnda estructurar el dia en blogues —mafiana, tarde ¥ noche— ¢
ir svanzando de manera progresiva en las tareas, regular ¢l suefio
¥ la alimentacion con horanios estables y priorizar lo urgente. sin
intentar hacerlo todo de inmediato. La clave. agrega Rebolledo, os
comprender que para rendir primero o2 necesanio regalarse, lanio
bioligica como cmaocionalmente, ¥ que la presidn —cspecialmente
la interna— swele jugar en contra de ese prooeso,

—Volver abruptamente a rulinas que son estructuradas implica
una resincronizackn de todo lo que zon los ritmes circadianos ¥
cjecutivos, Esa transicidn demanda recursos cognitives adiciona-
les que no estaban activos en el momento de descanso, lo que
obviamente ¢ podria intensificar en una fatiga o anssedad =i no ==
prepara bien —agrega la scadémica Pezoa v plantea:

—Existe la creencia de que las vacackones deberian dejar a las
personas completamente renovadas, cuando Lla experiencia real a

MANTENERSE EN MOVIMIENTO

Eduardo Méndez, expecialista en medicina del deporte ¥ cjerci-
cin de Clinica Indiz, sosticne que muchas veoes durante lxs vacs-
chones se realizan actividsdes que salen de la rutina de los practi-
cantes de deportes, ya fea Irabajando grupos musculares distin-
tos, con otras intensidades (por lo general menores) o que podie-
ran haber sumado alpana dolencia o lesidn que debiese ser
examinada antes de relornar a su disciplina.

Ante xto, ¢l expecialista dice:

=Uno de los principales errores on quicnes retoman ¢l ejerci-
cho fisken tras un periodo de vacachones o “desconexidn” e su
realiracidin con la misma intlensidad v volumen al momento de
detener [a prictica durante cste periodo.

Por su parte, Ricardo Henriquez, director de la Escuela de
Kinesiologia de la Universidad San Sebastidn, agrega:

=Nio podemos hacer un salto inmediato y querer estar en
forma inmedistamente, por lo anio pecesilamos empezar csta
rutina de ejercicio o esta nueva planificacion de manera progresi-
va. ya sea en la misma sesitn de sjercicio ¥ en la progresividasd
total del entrenamiento que quercmos realizar —dice ol experio v
AT

Esta recomendacilin de progresidn cuenta con respaldo. lmes-
tigadores de la Universidad de Jywiskyld (Finlandia) obiervann
qse, tras una pagsa de entrenamiento, ks feerza mdcima ¥ ol -
maho muscular se recuperaron rapklamente en bas primeras
cinco semanas del regreso a la rutina fisica, lo que sugiere que la
memoria muscular facilita la readapiaciin progresiva tras un
descanso prolongado.

Ademis de la proginesidn, los especialistas acuendan que hos
hibitos tambéén influyen en la actividad fisica y la recuperaciin
tras las rotinas:

~Xo conskderar regular el sueio en ¢l retorna, con horas ¥
calilad de sucho sdecuado lambidn &5 un ermor Que s¢ Ve comin-
meenie v quee podiria implicar no recuperar nuestro bejido musou-
loesquelétion como o3 debldo, lo que sumentaria ol riesgo de
lesiones —afirma Ménder

Por su parte, Henniquez sosthene:

~ Progresivamente, ¢l habito de sueho tenemos que ir sdaptin-




