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El 57% de los trabajadores reconoce que sufre
el sindrome postvacacional

= El perfil del afectado es el de una mujer, espafola, de entre 25 y 29 afios y con
estudios universitarios

= A mayor nivel educativo parece mas complicado volver con normalidad a la
rutina

= Un tercio de los consultados necesita entre 2 y 3 dias para superar los sintomas
de este sindrome

= Las comunidades donde mas se sufre el sindrome postvacacional son Baleares,

La Rioja, Madrid, Catalufia y Pais Vasco

Madrid, 24 de agosto de 2009.- La vuelta de vacaciones puede convertirse en un verdadero
trauma para algunos trabajadores. No es para menos si tenemos en cuenta que para casi la
mitad de las personas es dificil volver al empleo: el 5726 de los trabajadores reconoce que
sufre el sindrome postvacacional. Asi se recoge en un estudio elaborado por Randstad,
empresa lider en soluciones de recursos humanos, a un total de 1.593 personas por toda la
geografia espafiola durante el mes de agosto. Segun el resultado de esta encuesta, la mayoria
de personas reconoce que le cuesta volver a su trabajo y estar al 100%.

El sindrome postvacacional describe la dificultad del trabajador a la hora de adaptarse de nuevo
al empleo después de su periodo de descanso. Tras pasar unos dias con los amigos y la familia,
volver al estrés de la rutina puede provocar una pequefia “depresion” en el trabajador. Este
sindrome se expresa en una serie de sintomas que pueden variar: irritabilidad, tristeza,
insomnio, dolores de cabeza, alteraciones en el apetito o desmotivacion.

Conocer a quién afecta méas este llamado “sindrome postvacacional” puede ayudar a las
empresas a estar preparadas ante la actitud de sus trabajadores a la vuelta de vacaciones y
organizar adecuadamente el trabajo. En este sentido, el perfil del afectado por este
sindrome es el de una mujer, espafola, de entre 25 y 29 afios y con estudios
universitarios.

Curiosamente, las mujeres sufren mas que los hombres este sindrome postvacacional.
Ellas afirman sufrirlo en un 63% de ocasiones, frente al 51% de los varones. En general, son
ellas las que mas notan la vuelta a la rutina, cuando tienen que compatibilizar una vida laboral
y personal intensa.

Los menores de 30 afios, los que mas lo sufren

Por edades, parece que el punto algido para sufrir el sindrome postvacional esta en la segunda
etapa del desarrollo profesional: los profesionales de entre 25 y 29 afios es a los que mas
cuesta volver a la rutina, asi lo afirman un 65% de encuestados.

Por el contrario, los datos demuestran que a comienzo y final de la vida laboral es cuando
menos cuesta regresar al trabajo, o al menos asi lo afirman los consultados por Randstad. Los
mas jévenes, menores de 25 afios, son el Unico grupo en el que la mayoria reconoce que no
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sufre el sindrome postvacacional (53%). Sin embargo, esta cifra ird incrementandose hasta

llegar al punto algido de los 29 afios, para a partir de ahi ir reduciéndose paulatinamente hasta
el final de la carrera profesional. Y es que de nuevo a partir de los 45 afios es cuando la vuelta
al trabajo parece mas llevadera y casi la mitad de los consultados (49%) reconoce que no sufre

estos sintomas.

¢Alguna vez has sufrido el sindrome postvacacional?
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A mayor nivel educativo, mas dificultad para regresar a la rutina
Uno de los datos més destacados del informe de Randstad es que a mayor nivel educativo,

mas dificultades para reincorporarse con normalidad a la rutina.

Las personas con estudios basicos afirman por una ligera mayoria que no les cuesta volver al
trabajo tras su periodo de descanso (un 52%), pero a partir de este punto, aumentan no solo la
complicacién de las tareas, sino las responsabilidades de los puestos y, por tanto, la dificultad

para volver al trabajo.

¢Has alguna vez has sufrido el sindrome postvacacional?
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Una explicacion de este resultado estaria en la capacidad que tienen los trabajadores de
desconectar. A menor contacto con la empresa, mas facilidad para desconectar y mas facilidad

para regresar al puesto de trabajo al 100%.
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Por dltimo, en cuanto a nacionalidad, destaca que los espafioles parecen tener mas dificultades
para regresar a su empleo que los extranjeros: un 6026 de espafioles reconoce haber
sufrido en alguna ocasion el sindrome postvacacional frente al 46%6 de los
extranjeros.

¢Cuanto tardamos en superarlo?
Una vez que parece habitual pasar por este sindrome postvacacional, la siguiente cuestion es el
tiempo que tardamos en superarlo.

Para casi la mitad de los consultados, los sintomas desaparecen en pocos dias. En
todos los grupos, la mayoria de los profesionales necesitan tan sélo entre dos o tres
dias para recuperarse. En concreto, los porcentajes se reparten de la siguiente manera: un
219% dice que tiene sintomas un dia; el 35% afirma que necesita dos o tres dias para superarlo;
un 29% admite que al menos necesita una semana y el 15% precisa de méas de 7 dias para
poder estar al 100%.

Como es légico, los que mas sufren este sindrome también son los que mas tardan en
recuperarse. Las mujeres necesitan de media, mas tiempo que los varones: un 16% tarda mas
de una semana, un 29% necesita una semana, un 36% entre dos y tres dias y s6lo un 19%
necesita un dia. Ellos en un 47% tardan menos de tres dias y sélo un 14% necesita mas de una
semana.

También aqui los jovenes son los que demuestran signos mas rapidos de recuperacion: un 26%
de menores de 25 afios reconoce que tarda tan s6lo un dia. De nuevo los profesionales de
entre 25 y 29 afios muestran sus problemas con la vuelta al trabajo: un 35% necesita 2 0 3
dias y un 33% necesita al menos una semana. El resto de profesionales se decanta en su
mayoria por un par de dias de duracién para volver a la rutina.

¢Cuantos dias tardas en superar el sindrome
postvacacional?
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En cuanto a formacion, de nuevo, a mayor nivel educativo, mas dificultad en superar el
sindrome postvacacional. En el caso de los universitarios, un 19% necesita mas de una semana
para recuperarse y un 34% una semana completa. Los titulados de FP tardan en un 59%
menos de tres dias. Un 42% de titulados en Bachillerato necesitan entre dos y tres dias. Y un
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59% de personas con estudios basicos necesitan menos de tres dias. Esto se podria explicar en
base a que a mayor formacién, mayor responsabilidad y complicaciéon de tareas y mayor
dificultad para retomar todos los temas.

Por dltimo, en cuanto a nacionalidad, un 29% de extranjeros necesita tan sélo un dia y hasta
un 40% necesita dos o tres para superar este sindrome. Mientras que los porcentajes de los
espafioles son mayores para recuperarse de esta depresion: un 16% necesita mas de una
semana, un 31% precisa de una semana y un 34% tiene que estar dos o tres dias trabajando
para superar este sindrome.

Estas cifras indican que a mayor conexion con el trabajo durante las vacaciones, mas dificultad
para desconectar, mas complicado se hace volver a trabajar y mas se tarda en estar al 100%
en el trabajo.

Las comunidades donde mas cuesta superar el sindrome postvacacional

Cuando se analizan las comunidades auténomas donde los trabajadores mas sufren el sindrome
postvacacional destacan: Baleares, La Rioja, Madrid, Catalufia y Pais Vasco.

Por el contrario, las comunidades donde los trabajadores regresan con mayor normalidad a sus
puestos de trabajo son Castilla-La Mancha, Cantabria, Murcia, Asturias y Castilla y Ledn.

¢Has sufrido alguna vez el sindrome postvacacional?

NO Sl
Andalucia 48% 52%
Aragén 53% 47%
Asturias 53% 48%
Baleares 20% 80%
Canarias 48% 53%
Cantabria 77% 23%
Castillay Ledn 52% 48%
Castilla-La Mancha 77% 23%
Cataluna 37% 63%
Comunidad Valenciana 46% 54%
Galicia 40% 60%
La Rioja 30% 70%
Madrid 37% 63%
Murcia 70% 30%
Navarra 45% 55%
Pais Vasco 39% 61%

= En Andalucia, el 34% tarda entre dos y tres dias en superarlo y sélo un 9% necesita
mas de una semana.

= Un 28% de aragoneses necesita tan sélo un dia para superar la vuelta a la rutina y un
31% entre dos y tres dias.

= La mayoria de asturianos no sufre el sindrome postvacacional, pero cuando lo hacen,
la mayoria necesita de una semana para superarlo (42%).

= Los baleares sufren muy poco el sindrome postvacional y necesitan de media dos o
tres dias para afrontarlo con éxito.
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En el caso de los canarios, éstos reconocen en un 53% que sufren el sindrome
postvacacional, pero se recuperan pronto: un 32% lo hace en un solo dia y un 36% en
dos o tres dias.

En Cantabria no sufren demasiado las consecuencias de la vuelta al trabajo, pero
cuando lo hacen un 33% necesita mas de una semana para superarlo.

Los trabajadores de Castilla y Ledn reconocen en su mayoria que no experimentan
ningln sintoma al volver a su empleo tras las vacaciones, y cuando lo hacen, lo
superan en un 41% en menos de tres dias.

Los consultados por Randstad en Castilla-La Mancha apuntan en un 77% de los
casos a que no sufren el sindrome postvacacional, una de las cifras mas altas de toda la
geografia espafiola. En esta regién el porcentaje mas alto (43%) corresponde a los que
necesitan de dos o tres dias para superar sus consecuencias.

Un 63% de catalanes reconocen que han experimentado en alguna ocasién el
sindrome postvacacional. Aqui, un 16% precisa de un dia para superarlo, un 38% entre
dos y tres, un 28% al menos una semana y un 18% mas de una semana.

En la Comunidad Valenciana los resultados indican que un 54% de trabajadores si
sufre el sindrome postvacacional. Cuando lo hacen un 17% lo supera en un dia y un
42% en dos o tres dias.

Los gallegos reconocen en un 60% que si experimentan cambios con la vuelta al
trabajo y hasta un 40% precisa de al menos una semana para que éstos desaparezcan.
La Rioja no es solo una de las comunidades donde mas se sufre con la vuelta al
trabajo, sino que sus empleados necesitan en la mayoria de los casos dos o tres dias
para trabajar con normalidad.

En Madrid un 63% de consultados reconoce que ha experimentado el sindrome
postvacacional en alguna ocasion. Los porcentajes aqui se reparten entre aquellos que
necesitan un dia para superarlo (23%), dos o tres (30%), una semana (31%) y mas de
una semana (16%).

En Murcia la mayoria necesita de tan sélo un dia para volver a trabajar con normalidad
y pocos sufren con la vuelta al empleo.

En Navarra la mitad de los consultados por Randstad precisa de dos o tres dias para
superar al vuelta a la rutina (50%).

En el Pais Vasco, la vuelta a la normalidad se hace de forma escalonada: un 7%
necesita un dia, un 42% entre dos y tres dias, un 37% una semana y un 14% mas de
siete dias.

Consejos para superar el sindrome postvacacional

Randstad, como lider en soluciones de recursos humanos, recomienda los siguientes consejos
para que la vuelta al trabajo sea mas llevadera.

1.

Mentalidad positiva: Nada mejor que mantener una actitud positiva, esto ayudara a
enfrentar mejor el estrés y las tensiones que surjan en el seno de nuestro trabajo. Hay
que concentrarse en los pasos inmediatos a seguir y pensar que volvemos al trabajo
con las pilas cargadas.

Planificar tareas y establecer un orden de importancia: Priorizar las tareas ayudara a
establecer unas pautas de funcionamiento que regulen una posible depresion post-
vacacional. Es importante no intentar abarcar todas las tareas pendientes a la vez, ni
leer los correos electronicos de golpe. Lo ideal es poder establecer un orden dentro de
la planificacién, abordando primero aquellas cosas que necesiten una respuesta
inmediata. Por otro lado, si el dia de la incorporaciéon al trabajo es un lunes, la
sensacion de depresion puede ser mayor. Una buena idea es hacer la vuelta en un dia
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diferente de la semana. Asi el impacto psicol6gico que puede provocar la vuelta a la
oficina sera menor.

3. Aterrizaje: Es importante establecer tras la llegada una comunicacion fluida con los
compafieros. Para ello, una primera reunién informal con los colegas y equipo lograran
gue tengamos una perspectiva rapida de lo que ha sucedido en nuestra ausencia y nos
daran una idea de los asuntos urgentes a la hora de elaborar la agenda inmediata.

4. Intentar no volver de las vacaciones y trabajar al dia siguiente: No alargar las
vacaciones hasta el ultimo minuto hard que no se empiece la jornada laboral sin
descansar lo suficiente y combinando el estrés en el hogar con el laboral. Randstad
aconseja volver de las vacaciones al menos dos o tres dias antes de la incorporacion al
trabajo, para poder tener tiempo suficiente para descansar, organizar y planificarlo
todo.

5. Comenzar a trabajar de forma progresiva: Estructurar de manera progresiva las
responsabilidades también genera una sensacion de control que contribuye al equilibrio.
Una vez incorporados a nuestro puesto de trabajo es conveniente trabajar de manera
gradual, teniendo en cuenta que nuestro rendimiento ira aumentando poco a poco.
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