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Depresion posvacacional

Después de unas semanas de vacaciones, el retorno a la actividad
laboral supone cambios de horarios y estilos de vida, asi como asumir
ciertas obligaciones que pueden convertirse en una cuesta arriba,
capaz de desencadenar determinados cuadros animicos depresivos.

Nerea Escudero Ladepresion o sindrome posvacacional no es unaficcion: efectivamente, se tra-
o . ta de un trastorno adaptativo con una sintomatologia que se asemeja al estrés.
Licenciada en Farmacia Segun los expertos, los sintomas tanto fisicos como psicoldgicos suelen re-

mitir en la mayoria de las personas transcurridos unos dias, una vez que el in-
dividuo se adapta ala rutina laboral, familiar y social. Sin embargo, existen de-
terminados pacientes que pueden llegar a sentir estas molestias incluso
durante semanas, desencadenando en ocasiones cuadros clinicos mas graves.

Segun una encuesta realizada en 2018 por el Grupo Adecco a unos 1000 tra-
bajadores en Espafa, el 37 % de ellos estaba sufriendo o sufrira sindrome pos-
vacacional al reincorporarse al trabajo tras el periodo vacacional. Por otro la-
do, una parte importante del 63 % restante, aunque no sufrira depresion, si
sentira fatiga y estrés relacionados con la vuelta al trabajo.

El patron tipico del paciente susceptible de padecer este fenomeno corres-
ponde ajovenes menores de 40-45 afos que interrumpen de forma brusca las
vacaciones para incorporarse al trabajo sin sequir ningun proceso de transi-
cion. Ademas, aquellas personas que idealizan el periodo vacacional tienen
menos tolerancia a la frustracion, o son menos resilientes, resultando por ello
mas proclives a manifestar sefales de depresién posvacacional.

La sintomatologia que se produce se caracteriza por un estado de apatia,
cambios de humor, alteraciones del sueno, falta de energia o motivacion, e in-
cluso falta de concentracion y déficit de atencion.

En algunos casos, estas situaciones pueden generar autéenticos cuadros de
estrés agudo, con multiples manifestaciones (malestar, ansiedad, depresion,
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disminucion del rendimiento, palpitaciones, sudoracion,
aumento delas frecuencias respiratoriay cardiaca, tem-
blores), llegando a producir un verdadero sindrome de
ansiedad generalizada o estrés cronico que requiere de-
rivar a un especialista.

Expertos en el terreno de la psicologia consideran
que, enlamayoria de los casos, este sindrome tiene una
naturaleza psicologica y motivacional. La frustracion
que se desencadena aflora ante la insatisfaccion pro-
ducida cuando se hace necesario asumir las obligacio-
nes de las tareas productivasy se abandonan las activi-
dades reconfortantes.

Todos estos sintomas pueden combatirse eficazmen-
te con medidas de autocuidado, centradas en alcanzar
una actitud positiva, y reforzando el deporte, la vida sa-
nay la satisfaccion con el trabajo.

Desde la farmacia comunitaria podemos contribuir a
aliviar este fendmeno en nuestros pacientes, transmi-
tiendoles una serie de pautas y medidas higiénico-die-
téticas adecuadas y capaces de combatirlo.

Para lidiar con el sindrome posvacacional hay que in-
cidir en una serie de recomendaciones que permitan
una readaptacion gradual al dia a dia. Resulta una ob-
viedad recalcar la importancia de mantener unos ha-
bitos alimenticios adecuados, una buena higiene del
sueno y una adecuada practica deportiva; sin embar-
go, no siempre se aplican de forma preventivay, des-
graciadamente, en esta transicion se producen des-
ajustes.

Desde un punto de vista practico, debemos dar a
nuestros pacientes una serie de consejos que los ayu-
den a llevar a cabo un cambio apropiado de los biorrit-
mos para mantener araya este posible desordeny favo-
recer el estado de bienestar mental.

tendencias

«El patrdn tipico del paciente
susceptible de padecer
sindrome posvacacional
corresponde a jovenes
menores de 40-45 afos

que interrumpen de forma
brusca las vacaciones

para incorporarse al trabajo
sin sequir ningun proceso
de transicion»

Consejos para prevenir el sindrome
posvacacional

Vuelta al trabajo gradual

Esimportante tratar de graduar la intensidad del traba-
joy entrenarse para que el cuerpo se acostumbre a la
rutina de horarios, previniendo que se produzcan des-
ajustes en este periodo.

Se aconseja que el reencuentro con los companeros
seacaraacara, yaque estos momentos pueden ser mas
reconfortantes que la comunicacién de la reincorpora-
cion laboral a través de las nuevas tecnologias.

La automotivacion con retos profesionales a corto
plazo y la simultaneidad con otras actividades mas sa-
tisfactorias ayudan alograrlaadecuada adaptacion. Pa-
ra alcanzar este objetivo esrecomendable abordar en el
ambito laboral nuevos proyectos que ilusionen, a la vez
que es necesario saber desconectar cuando termina la
jornadalaboral. De esta forma, se puede alcanzar la mo-
tivacion profesional y a la vez disponer de tiempo para
relaciones sociales, familiares o cualquier otra tarea que
resulte agradable.

Mantenimiento de un estilo de vida saludable
El mantenimiento de un estilo de vida saludable es un
factor esencial para alcanzar el bienestar fisico, psico-
logicoy mental. Un descanso inadecuado puede alterar
la memoria y el rendimiento, asi como incrementar la
sensacion de fatiga y falta de energia para afrontar las
exigencias diarias. Por ello, resulta fundamental mante-
nerunabuena higiene del suefo, durmiendo 8 horas dia-
rias y manteniendo horarios regulares.

Se aconsejareducir el consumo de alcohol (depresor
del sistema nervioso central)y de bebidas estimulan-
tes que contengan cafeina, ya que pueden aumentarla
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Depresion posvacacional

Sindrome posvacacional

VUELTA AL TRABAJO V

SINTOMAS FiSICOS

FATIGA Y SOMNOLENCIA FALTADE TAQUICARDIA
CANSANCIO DE APETITO CONCENTRACION

DOLORES FALTA INSOMNIO
MUSCULARES DE AIRE

SINTOMAS PSiQUICOS

\ g } l ! g
INQUIETUD NERVIOSISMO IRRITABILIDAD TRISTEZA DESINTERES APATIA FRUSTRACION DESESPERANZA

CONSEJOS PARA PREVENIR 0 SUPERAR EL SINDROME POSVACACIONAL

PLANIFICA LA ADAPTA LOS NUEVOS INTENTA RETOMAR MANTEN UNOS ESFUERZATE POR ENCUENTRA TIEMPO
VUELTA CON TIEMPO HORARIOS Y RUTINAS EL TRABAJO DE HABITOS DE VIDA MANTENER UNA PARA ACTIVIDADES
FORMA GRADUAL SALUDABLES ACTITUD PROACTIVA RECONFORTANTES

Y POSITIVA DESPUES DE LA
JORNADA LABORAL

DERIVACION AL MEDICO

EVALUAR LA
DERIVAR NECESIDAD DE
AL MEDICO UNA ATENCION
ESPECIALIZADA

PERSISTEN LOS

SINTOMAS DESPUES
DE 15 DiAS
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tendencias

«En la farmacia existen multiples complementos alimenticios|[...]
gue pueden convertirse en buenos aliados para aliviar determinados
sintomas relacionados con el trastorno posvacacional»

sensacion de estrés o ansiedad. Por otro lado, para sensacion de ocio en las primeras semanas tras la in-
mantener un estado animico adecuado es necesario corporacion al trabajo.
sequir una dieta variada y equilibrada, que sea capaz

de aportar todos los nutrientes necesariosy enlas can- Actitud positiva

tidades optimas. El esfuerzo personal debe enfocarse en mantener una
actitud proactiva, positiva y realista, que trate de sim-

Deporte y ocio plificar los problemas profesionalesy disminuyala sen-

La practica de ejercicio moderado y frecuente resulta sacion de agobio y preocupacion. Esta actitud perso-
unarma infalible, capaz de aportar multiples beneficios nal puede consequir que la mente se concentre en los

al organismo en esta etapa.

El deporte ayuda a prevenir
los sintomas de depresién
N\ S

posvacacionalyaque es ca-
paz de generar endorfinas,
que permiten mantener el
bienestar, y facilitar el des-
canso.

Cualquier actividad fisi-
caenunacantidad e inten-
sidad adecuadas al estado
fisico del paciente, y acor-
de con sus gustos perso-
nales, puede resultar be-
neficiosa.

Después de unasvacacio-
nes en las que se haya dis-
frutado de pasar gran parte
del tiempo al aire libre, y
cuando elregreso al trabajo
suponga volver a pasar lar-
gos periodos en interiores,
el running puede ser una op- 3
ciénidonea paraneutralizar 797472 EEP L
esta disparidad. El yoga Y ODAHIDA Q )
también resulta muy apro- RS,
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ya que favorece larelajacion LEVES
e incluso puede reducir el
cansancio y atenuar la an- .
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Por otrolado, la participa- - Y el vita de os s
cién en cualquier evento
cultural, aprender algo nue-
vo, buscar una serie nueva
queresulteinteresante oin-
cluso cambiar de aires pue-
de ayudaradisfrutarde una

797472 EFP.
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Depresion posvacacional

«Cualquier actividad fisica
en una cantidad e intensidad
adecuadas al estado fisico
del paciente, y acorde

con sus gustos personales,
puede resultar beneficiosa»

Tabla 1. Sustancias empleadas en complementos alimenticios
relacionados con el sindrome posvacacional

Plantas Vitaminas

« Biotina

« Niacina

« Riboflavina

« Tiamina

» Vitamina B,

» Vitamina B,

» Vitamina C

» Acido fdlico

« Acido pantoténico

« Valeriana

« Pasiflora y amapola de
California

« Ashwagandha

« Naranja amarga

« Rhodiola

« Eleuterococo

aspectos positivos de esta nueva etapa, haciendo que
la vuelta sea mucho mas gratificante.

Complementar la dieta

En algunas ocasiones, cuando las circunstancias per-
sonales impiden mantener una dieta equilibrada que
aporte todos los nutrientes necesarios, puede ser con-
veniente suplementarla con determinados alimentos,
idoneos para cada situacion.

En la farmacia existen multiples complementos ali-
menticios a base de vitaminas, minerales, plantas y
otras sustancias que pueden convertirse en buenos alia-
dos para aliviar determinados sintomas relacionados
con el trastorno posvacacional (Tabla 1).

Determinadas vitaminasy minerales han demostrado
su efecto beneficioso reduciendo el cansancio y la fati-
ga, y contribuyendo al adecuado funcionamiento del sis-
tema nerviosoy de la funcion psicologica.

Entre las plantas mas utilizadas cabe destacar la va-
leriana, la pasiflora, la amapola de California, la ashwa-
gandhay la naranjaamarga, con propiedades relajantes
gue pueden ayudar a contrarrestar el estrés. Por otro
lado, la rhodiola ayuda a superar el sobresfuerzo fisico
eintelectual, y el eleuterococo contribuye a la actividad
adaptogena.
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Minerales Otras sustancias

« Cobre « Melatonina
« Yodo

« Magnesio

« Potasio

« Hierro

Por ultimo, en este tipo de productos desempena un
papel fundamental la melatonina, estabilizando y refor-
zando los ritmos bioldgicos como el de la vigilia-suefio
y ayudando a conciliar el suefo. Cada vez es mas reco-
mendada la administracion exdgena de esta sustancia,
que se dispensaen las oficinas de farmacia, graciasala
evidencia cientifica de sus efectos.

Mediante laintervencién farmacéutica podemos apor-
tar una serie de consejos que permitan a nuestros pa-
cientes afrontar con animoy valentiala rutina tras un pe-
riodo de vacaciones, previniendo que aparezca el estrés
posvacacional o superando este proceso lo antes posible
siya se ha manifestado.

Silos sintomas no desaparecen en 15 dias, seranece-
sario derivar al medico para evaluar la pertinencia de
una atencion especial. @
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