TRANSICION LABORAL POSITIVA PARA EVITAR

de seguridad EL ESTRES POST VACACIONES

somos CChC )

PARA UN NUEVO CONTEXTO

Programa integral de seguridad
en tiempos de Coronavirus
www.mutual.cl

Causas del estrés post vacacional 7,1 Medidas de Control

* Dificultad para pasar de un estado de relax a un nivel de Tanto la empresa como el trabajador deben prestar atencion a
exigencia de todos los sentidos y mayor demanda estos sintomas, especialmente para tomar acciones antes que
cognitiva. se manifiesten en mayor grado. Algunas de las acciones

. . sugeridas son:
o Temor de ser incapaz de responder a los requerimientos

que impone asumir la carga laboral normal. ¢ Reincorporacién al trabajo con asuncién gradual de la
carga laboral.

n © Planificar la jornada laboral con espacios de descanso de
A l Sintomas la tarea.
o Partir por las tareas mas simples y motivadoras.

El estrés post vacacional, puede manifestar en distinta » Retornar de vacaciones dias antes del reintegro al trabajo.

intensidad, siendo algunos los siguientes sintomas: s .
o Recuperar gradualmente los habitos pre- vacaciones.

» Ansiedad _ © Compartir la experiencia de la jornada, de modo

* Falta de entusiasmo distendido.

¢ Cansancio

o Anaustia o Caminar, conversar o distraerse conscientemente después
i del trabaj

© Desanimo el trabajo.

. ﬁgg:?am'e”to o Recuperar gradualmente el reloj biol6gico, especialmente
SoneT del suefio.

¢ lrritabilidad

o Insomnio o Practicar el cultivo de pensamientos positivos, no meditar

conflictos.

o Alimentacion  equilibrada, desayuno  contundente,

almuerzo prudente y cena austera.
o Listar sus pendientes, conversarlos y priorizalos con su
jefatura.
Para mayor informacion, puede visitar
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