Como gestionar la vuelta al trabajo y al cole

Volver al trabajo o al colegio tras las vacaciones implica readaptarnos a una nueva rutina, hacer un
eS aS esfuerzo por volver a los horarios habituales, menos flexibles que durante las vacaciones, y

mantener la atencidon durante periodos mas largos de tiempo. De hecho, la atencion, el interés y la
motivacion pueden decaer mas rapido durante los primeros dias. Este tipo de cambios implican
estrés en pequenos y mayores (suele durar dos o tres dias), pero para que este sea lo menor
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posible, conviene prepararse para la vuelta'~.
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La vuelta al B G La vuelta al [ también estresa

Sintomas de la readaptacion laboral'? Los mas pequefnos también tienen que adaptarse a la vuelta a la rutina. Este es un
buen momento para introducirles habitos saludables®® 101112

Falta de atencion.

] . . Desayunar siempre antes e ,
Irritabilidad. Cansancio fisico g y P " Comer 5 veces al dia.

de ir al colegio.

\ — y psiquico.
Seqguir una dieta equilibrada y Hacer una hora de ejercicio
Tristeza. Falta de saludable, en linea con la dieta ‘0 al dia.
X mediterranea, que incluya
energia.

abundantes frutas y verduras,

cereales, legumbres, pescado, 2Z Dormir entre 9y 11 horas
aceite de oliva... Y una ingesta cada dia.
Rendimiento mas moderada de carne.

Apatia. laboral por debajo
de lo habitual.

Actividades extraescolares®:

Tienen ventajas:
Si persisten mas de dos semanas, es conveniente consultar con el médico. ’ e Facilitan la conciliacion laboral de las familias.
e Los ninos se ilusionan al aprender cosas nuevas.
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Si se opta por actividades deportivas, facilita que
cumplan con las recomendaciones de ejercicio fisico
diarias (minimo, 1 hora al dia).

Factores que aumentan las posibilidades de sufrir estrés s /
postvacacional®®* ; P 4 )

] , También inconvenientes:
Estar ‘quemado

con el trabajo.

La inestabilidad

laboral. e En ocasiones se convierten en obligaciones.

® Aveces, el nivel de exigencia es mas alto que el de E o —=

Volver a un los propios colegios.

La falta de
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motivacion por trabajo

el trabajo que se presencial tras e Reducen el tiempo de ocio de los nifios.

realiza. un periodo de
Feletrjbajc? o de e Puede ocasionar que terminen el dia con un u
jornada mixta. cansancio muy elevado
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rutinario.

La mochila

Que los ninos y adolescentes utilicen la mochila inadecuadamente puede ocasionar
lesiones en los musculos y articulaciones de la espalda y el cuello®'',

= - mgm - i i 9,10,11.
Pautas para volver al trabajo manteniendo el equilibrio Para elegir la mochila, hay que comprobar®™:
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Fomentar los pensamientos Que las tiras Que tenga cinturdn

positivos, buscar el lado bueno que se cuelgan para que se reparta
de las cosas. de los hombros mejor el peso por el

sean anchas. cuerpo.

Cambios en el ritmo y en el
rendimiento laboral de
forma progresiva.

La dieta mediterranea protege de
sufrir patologias (productos de
origen vegetal ricos en fibra, un
consumo bastante alto de pescado y

Organizar nuestras metas de
forma secuencial para ir
cumpliéndolas en orden. Que estén
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Que el tamano se
acolchadas tanto

de aceite de oliva y moderado de Evitar, en la medida de lo las tiras de los adapte al nino.
carne.) posible, las situaciones hombros como la
estresantes. espalda.

Comerentre 3y 5 veces
al dia.

Las mochilas con ruedas
pueden ser utiles, pero son
incdmodas si hay que subir

escaleras o pasar por terreno
irregular.

No analizar constantemente
los problemas y sus posibles

Practicar ejercicio fisico. Un consecuencias. Que sea ligera.
minimo de entre 150 y 300

minutos semanales.

Reconocer las cosas que no
podemos cambiary

Llevar una vida activa, aceptarlas.
caminar en la medida de lo Factores a tener en cuenta en el uso de la mochila®*°:
posible y evitar el ascensor.
Aprender a decir “no”.
Que el peso no sea superior al 10 - 15% del peso

Hacer ejercicios de del nino.

relajacion.

Hacer cosas que nos gusten. Llevarla siempre colgada de ambos hombros.

Dormir entre 7y 9 horas al

dia. Ajustar las tiras para que vaya colocada sobre la

Compartir tiempo con
zona dorsal y no sobre las lumbares.

Aprovechar la hora de la familiares y amigos.

comida en el trabajo para
relacionarse con
companeros.
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Colocar las cosas que pesan mas en la parte de
atras de la mochila, la que quedara cerca de la
espalda.
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Repartir el peso: colocar el contenido en los
diferentes espacios de la mochila, no acumularlo en
el espacio mas grande.

Evitar gestionar el estrés con conductas negativas para la
salud, como®:

Reorganizarla a diario eliminando lo que no se va a
usar ese dia.

Para dejarla en el suelo o recogerla, flexionar las
dos rodillas en lugar de doblar la espalda.
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Fumar Beber Comer en No dormir
alcohol exceso suficiente

Para hacerlo mas llevadero'...
Equilibrio entre la vida familiar y laboral:

N . N . o . . Acompainarlos al Transmitirles ideas
Conciliar la vida familiar y laboral consiste en buscar un equilibrio que permita armonizar ﬁ colegio el primer dia, . positivas sobre la vuelta
ambas®. = especialmente si es su ~—~ . al colegio, como

o o ] ] o ] primer curso. tranquilidad e ilusion.
El objetivo de la conciliacion es hacer posible el ejercicio de varios derechos?:
: A A
El de los padres a El de los hijos a ser El de las personas Hay que tener presenteg
mantenerse en el cuidados por sus dependientes a ser
mercado laboral. padres. atendida.s.por Sus La vuelta al colegio suele Los nifos que van a la
familias. .« coincidir con el aumento guarderia estan todavia
4 de resfriados y * mas expuestos a
Cémo conseguirlo®: catarros. infecciones.
Desconectar del trabajo Las actividades
ﬁ' Establecer limites. ¢ cuando termina la jornada I escolares son positivas,
laboral. . pero no deben convertirse
en una obligacion.
i Planificarse dejando Consensuar con la empresa
o tiempo suficiente para las Q-\ distintas opciones, como la
°~~ distintas actividades. jornada flexible.
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