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"No hay que cargar las vacaciones
de grandes expectativas"
<A la vuelta casi nadieafirma que ha des-
cansado lo necesariq que ha recargado

Tenemos que (om€nzar a cr€ar hábitos saludables y amenos
que nos hagan disfrutar del día a día y lo doten de pleno
sentido. Jugar con los hijos, pasear, tomars€ un respiro para
uno mismo (leer, escuchar música...) son actividades que no
deben restringirse únicamente a las vacaciones.

de la vuelta'. v en sus informes con-
cluye: nlo nievo es la denomina-
ción de síndrome postvacacional,
porque nuestros padres v abuelos
también se sentirían fatal al volver
pero, en esa época, exteriorizarlo
era de débiles>. De este modo, se-
gún Gil Nlartínez, que ahora no
sólo se hable de ello, sino que hasta
se estudie como un sÍndrome es
consecuencia de la evolución de
nuestra sociedad, <cada vez más
orientada hacia el ocior, desde su
Dunto de vista.
Por su parte, eI coachRoberto lvlo-
linari, cuyo trabajo consiste pre-
cisamente en ajustar el ánimo del
personal de una empresa a las ne-
cesidades o aspiraciones laborales
de ésta, indicainla publicidad con-
tr ibuye a nuestro hal  funciona-
miento. Durante Ia primavera nos
atosigan con imágenes de lugares

sus pilas del todo para empezar con
energía la nueva etapa laboral. Es más
común creerque han durado muy poco,
incluso que se está más cansado que
antes. Esto se debe a que, en general, se
idealiza el periodo vacacionaly se ponen
en él expectativas demasiado elevadas.
Éste es el reflejo de una opinión social
según la cual sólo en los momentos de
ocio se lo puede pasar uno realmente
bien. Y es que, cuando el resto de la vida
se concibe como "trabajar para ganarse
las vacaciones en las que de verdad se
disfruta", entonces no cabe sino juzgarlas
siempre frustrantes y deprimirse al regre-
so. Para lograr una vida más satisfactoria
los días de trabajo deben entenderse co-
mo un periodo en el que también disfru-
tamos, nos enriquecemos y divertimos>.

paradisiacos, con gente rebosan-
te de fblicidad. Cuando volvemos,
ningún cartel de ninguna autovía
nos muestra a un oficinista sumer-
gido entre papeles, como antes en
el mar. exultante v tbliz>.
Y es verdad que'el trabajo tiene'mala prensa', y no sólo porque
el ocio sea maravil loso (que es
Io que nos hace humanos, según
la opinión del escritor ir landés
Oscár Wilde) o porque ninguna
agencia de publicidad nos mues-
tre que'todo va mejor con trabajo',
sino por la idea dominante de que
'rápido es meior'. Comidas veloces,
inmensas fortunas amasadas sin
trabajo, fámosos al instante... no
transmiten la idea de que el éxito
llega con la superación personal
y de que las obligaciones son una
forma de sostener con esfuerzo
un mismo deseo. Los éxitos cue

o compañeros son difbrentes cir-
cunstáncias que agravan sobre-
manera el malestar.
o El grado de satistácción de las
vacaciones. Si no podemos hacer
un balance positivó del periodo de
descanso, nos pesará mucho más
reintegrarnos á las obligaciones v
tareas cotidianas.
o Los protbsionales más afbctados
son aquellos que mantienen un
contacto directo con el público,
como los periodistas, los sanita-
rios, los policías, los tuncionarios
ylos protbsores.
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