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Consejos para reincorporarse
al trabajo después de vacaciones

Desde el Gabinete de Salud Mental de FEUSO,
aprovechamos el inicio de este nuevo ciclo
profesional para darte algunos consejos que te
faciliten la vuelta al trabajo tras unas merecidas
vacaciones.

Tomar las riendas de nuestra vida y superar la
desorientacidn los primeros dias es clave para
evitar que el trabajo te desborde posteriormente.
Ser proactivo y pensar en positivo te facilitard
muchisimo las cosas. Si te dejas influir por el
pesimismo, el camino se te hard cuesta arriba.
Tu actitud es un elemento fundamental para
volver con energia al trabajo.

Recupera el hilo. Una vez vuelvas a tu puesto de tra-
bajo debes recordar qué tareas estabas llevando a cabo.
Echa un vistazo a tu agenda y comprueba qué has com-
pletado y qué esté pendiente.

. Planifica tus tareas. En relacién con el punto anterior,
debes establecer prioridades a la hora de trabajar. En
cuanto vuelvas a orientarte, trata de agendar tus tareas
y establece objetivos propios a nivel semanal.

. Adapta el ritmo de trabajo. Es comprensible que tu
ritmo de trabajo haya variado tras el periodo de descan-
so. Por ello, debes esforzarte, pero sin extralimitarte y
evitando exigirte demasiado.

. Evita reuniones innecesarias. Intenta presentarte
Unicamente en aquellas reuniones que sean de vital im-
portancia y trata de aprovecharlas al méximo.

. Cuidado con las comunicaciones. Si la vuelta de las
vacaciones te afecta mucho, trata de cuidar tus comu-
nicados. Una llamada en un momento de estrés o un
email escrito con hostilidad no te hara ningun favor.

. Contacta con tu equipo. Es importante que les dedi-
ques unos minutos para fortalecer el vinculo comunica-
tivo y ponerte al dia con tus compafieros. Reincorporar-
se al trabajo tras las vacaciones puede ser mucho més
facil si hay un buen ambiente laboral.

. Piensa en positivo y motivate. Centra tus pensamien-
tos en todas las cosas buenas que puede traerte el nue-
vo curso y afronta lo que venga como un reto.
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No descuides tu tiempo libre. Para que tu vuelta a la
rutina sea menos brusca, intenta aprovechar al méximo
tu tiempo de ocio al finalizar la jornada laboral.

Lleva una vida saludable. Aunque tengas menos tiem-
po para ti, no descuides la alimentacién y haz deporte
para reducir los niveles de estrés.

Evita la melancolia. Has tenido unas vacaciones fan-
tdsticas y echas de menos ese lugar paradisiaco. Te
entendemos, pero debes evitar ensofiar en el trabajo o
acabaras odiando tu dia a dia. Concéntrate en la reali-
dad del momento y planea tu siguiente viaje a su debi-
do momento.

Vive el aqui y el ahora. Obsesionarse con anticipar la
vuelta al trabajo quita tiempo y calidad de vida de las
vacaciones. Debemos asumir que no podemos planifi-
carlo todo, sino que hay que confiar en nuestras propias
herramientas para afrontar los cambios cuando se pro-
duzcan.

Si te agobia volver al trabajo, hay que plantearse un
cambio. El trabajo es gratificante en la medida que te
guste y lo disfrutes, pero disfrutar de la profesién no de-
beria ser un lujo. Si hace semanas que no lo practicas, lo
vas a echar de menos, y cuando puedas volver a ejercer
la profesién, mataras el gusanillo de no haberla ejerci-
do durante un tiempo. Ademaés, si uno no tiene ilusién
por volver al trabajo después de las vacaciones, hay que
plantearse si ese trabajo en verdad nos gusta.



