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iVolvimos a la U. y debemos
acomodar nuestros habitos y horarios
después de vacaciones!

Tomar Alistarse para
el transporte . cumplir con las
obligaciones
laborales.

Son actividades que a muchas personas les genera ansiedad
y depresion después de haber terminado sus vacaciones, lo
que se conoce como sindrome postvacacional. La clave para
gestionar estas emociones es entender que el trabajo es el
camino para cumplir nuestros suefos.

.
<Qué es el sindrome f
postvacacional? ¢
;n A

Es un conjunto de sintomas

gue se manifiestan como

una reaccion habitual, en la

mayoria de las personas que vuelven a la rutina,
tras un periodo de vacaciones.

-

Algunos signos que pueden presentarse son:
Estrés, ansiedad, cansancio injustificado, insomnio,
falta de concentracién, olvidos involuntarios
entre otros.

ceCémo volver = Comenzar el trabajo poco a poco.
con las pilas * Planificar los descansos.
puestas? = Respetar las horas de las comidas y del suefio.
X = Practicar habitos de vida saludables (ejercicio fisico).
* Mantener un habito dietético sano.

PENSAMIENTOS POSITIVOS.
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