El "bajon” post vacaciones

Cuando llega el mes de febre-
ro, se produce un cambio de tem-
porada de turistas y, durante la
primera quincena, todo parece
transcurrir con cierta quietud.
Sin embargo, el paso de los dias
comienza a marcar el calendario:
se aproximan fechas relevantes
como el inicio del afio escolar y
muchas familias empiezan a
preocuparse por (tiles, unifor-
mes y organizacion doméstica.
Este periodo de vacaciones, que
al comienzo se percibe extenso,
se revela rapidamente como la
rectafinal de un receso breve. Pa-
ra los adultos, esa constatacién
suele traer nostalgia; en cambio,
no son pocos los nifios y adoles-

centes que ya esperan volver a
clases para reencontrarse con
sus amistades.

A medida que avanza la segun-
da quincena, el retorno a las ac-
tividades escolares y laborales
aparece cada vez mas cercano.
Junto con la melancolia propia
del cierre del descanso, puede
surgir también irritabilidad, aso-
ciada a la sensacion de no poder
prolongar ese tiempo de pausa.
El contraste entre la libertad es-
tival y la estructura que impone
marzo se vuelve mas evidente.

Durante las vacaciones, hemos
modificado nuestras rutinas: cam-
bian los horarios de suefio, la for-
ma de alimentarnos, los tiempos

de recreaciony de convivencia fa-
miliar. Estos ajustes impactan
también en nuestros ritmos biol6-
gicos. Desde el punto de vista psi-
coldgico, el descanso permite im-
provisar, decidir con mayor liber-
tad y ejercer un control cotidiano
que muchas veces se diluye du-
rante el afio laboral. Todo ello con-
trasta conel retormo de las obliga-
ciones propias del fin del verano:
pagos, matriculas, compromisos
tributarios yjornadas que vuelven
aorganizarse en tormo a horarios
rigidos. La improvisacion cede es-
pacio a la planificacion.

Por lo mismo, es recomenda-
ble asumir que volver a clases y
al trabajo implica un cambio de

ritma inevitable, pero no necesa-
riamente la pérdida total del bie-
nestar alcanzado. Ese equilibrio
logrado durante el descanso pue-
de mantenerse, al menos en pe-
quefias dosis, una vez retomadas
las responsabilidades. Pensar en
pausas breves, recordar momen-
tos agradables mientras toma-
mos un café o decidir conscien-
temente como aprovechar el des-
canso al llegar acasa puede mar-
car una diferencia. Compartir en
familia, buscar instantes de sole-
dad reparadora, leer, escuchar
miisica o cocinar son alternati-
vas activas de autocuidado, muy
distintas a refugiarnos pasiva-
mente en pantallas para evadir

el cansancio.

Prepararse mentalmente an-
tes de iniciar marzo —o incluso
desde fines de febrero— ayudaa
transitar mejor esta transicion.
Adaptarse no significa exigirse
de inmediato al méximo. Priori-
zar tareas, dosificar esfuerzos y
sostener rutinas simples pero re-
confortantes permite cuidar la
energia que demandara el siste-
ma escolar y laboral.

Si se vive en familia, conversar
y planificar la semana resultacla-
ve. Aungue el tiempo comparti-
do sea menor ue en vacaciones,
sigue siendo posible resguardar
espacios comunes, muchas veces
en torno a las comidas. Si se vi-

ve solo, hablar con amistades o
personas cercanas tambiéncum-
ple una funcién protectora. Poner
en palabras lo que sentimos faci-
lita la adaptacion y nos recuerda
que este retormo no se vive en so-
litario, sino como parte de unaex-
periencia compartida.
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