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La depresion de la tumbona

Después de largos meses de espera, llega el ansiado descanso. Sin embargo, la planificacion de los viajes, unas
expectativas demasiado ambiciosas y los cambios bruscos entre los periodos de gran actividad y total reposo
pueden convertir las vacaciones en fuente de estrés. Por Fernando Trias de Bes. |lusiracion de Pep Montserrat.

La clinica psiquiatrica austriaca Wag
ner-Jauregg, de Linz, ha puesto de relieve
una nueva patologia gue es fiel reflejo de
las grandes paradojas de nuestro tiempo: la
depresion de la tumbona. Esta depresion
viene producida por la amenaza psicologi-
ca de las vacaciones. Si bien es el momento
mas esperado del ano, puede convertirse en
una verdadera pesadilla. segun los doctores
de esta clinica. ;Por qué motivos?

» Objetivos irrealistas. La causa es la pre
510N que nos ponemos a nosotros mismos
para divertirnos, para relajarnos, para que
nuestras vacaciones sean un eéxito. La gen
te se crea demasiadas expectativas: haré
deporte, descansaré, leeré los libros pen
dientes, me pondré moreno, visitaré tal o
cual cindad, pasaré mucho riempo con los

46 EPS

ninos, saldré a cenar... No hay dias para
todo. Las personas se plantean objetivos
irrealistas para el tiempo y recursos de que
se disponen. Comienza el verano, v la rea
lidad, confrontada con las e
provoca situaciones conflicti

pectatmn

as

» Comenzar estresado. Otra de las causas
de la depresion de la tumbona es llevar un
ritmo demasiado elevado durante el resto del
ano v no haber descansado lo suficie Es
imposible recuperar el ocio del que no se ha
utado los once es anteriores, Quiza
nada produzca mas estrés que intentar li
brarse de él en un tiempo récord de dos se
manas. Para ilustrar este efecto, sirva lo si
ruiente: muchas personas que se van de lu
de miel sufren una pequena depresion los
primeros dias. Despueés de los nervios, de los

preparativos, de la tension previa al enlace,
de un ritmo trepidante, la pareja se encuen
tra en pocas horas tumbada b | sol del

e. Imposible parar. El cuerpo y la men
te aun no se han serenado lo suficiente.

En el caso de las vacaciones de verano,
es habitual que los profesionales pasen los
primeros dias nerviosos, con dificultad
r el sol. Una especie de

hacer alg
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a algunas personas, pensar en ir a
sulta terrible”, segin la psicélo
jovich, fundadora de la Asocia
el Estudio y la Pre
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‘encion del Parece como si el cu

po necesitar

seguir aturdido para que no
irrumpa el inconsciente

Para evitarle hay dos estrategias. Una
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levantes las prec

1e puedo en
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pacione
a1 nada desde
81 me ialistas su en
otra estrategia: pasar entre dos y cuatro
dias de caciones en el domicilio habi
rés v habituarse a la

lo que pasa. ni podré h
ntero). Los es

ajar el est

ion antes del viaje
» Vacaciones exclusivas. Otra causa de
estres es la organizacion de las vacaciones
La gente se siente obligada a realizar viajes
extravagantes v diferentes a los
). Queremos ser exclusivos. Ni por

ar un apartamento en
una i pasado de moda) o turismo rural
(superado) u otra modalidad que no supon
ga un plus de distincion. Para muchas per
nificacion de las vacaciones es
» procuran (ab
mpi
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sonas, la
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tos casos, la obsesion por planificar unas
vacaciones excepcionales produce conflic

tos familiares y personales

» Durante las vacaciones. Segin c(
planifiquen, las vacaciones pueden inundar
se de situaciones de estrés: tomar aviones,
guardar colas interminables, colchén v al
mohada desconocidos, gasto desbordado

endan escoger
la personalida
s obsesiva. controladora ) quie
re todo bien planificado (sin sorpresas), debe
buscar paises desarrollados en los que pue
da obtener garantias en caso de no ver cu

Los expe

person

biertas sus expectativas. Estas personas de
ben planificar con antel
destinos en los que havan estado a gust

histéricos, en cambio, pref la improvi

los
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sacion, deportes de aventura, variar los pla-
nes sobre la marcha... En definitiva, hay que
conocerse bien para no meterse en situacio-
nes que nos hagan pasar un mal rato,

» Las mujeres, las mas expuestas. Las mu-
Jjeres son las que mas sufren la depresion de
la tumbona, sobre todo las trabajadoras. E1
motivo es que precisan el descanso tanto o
més que sus conyuges y, en cambio, se ven
a cargo del reposo de toda la familia. Es en-
tonces cuando no logran relajarse v se que-
dan sin el descanso sofiado. De hecho, hay
una correlacion entre el tamano de la fa-
milia y los indices de estrés vacacional.

El periodo de mas separaciones v divor-
cios coincide con las vacaciones de verano.
Es el momento en que, ajenas al trajin dia-
rio, las parejas se enfrentan a su relacion y
capacidad de convivencia. En estas situacio-
nes afloran con mayor facilidad los conflic-
tos que habian permanecido latentes.

» Regreso a casa. Cada ano, a finales de
agosto, aparece en los medios de comunica-
cion la depresion posvacacional. Para evitar-
1a, los expertos recomiendan regresar a casa
un par de dias antes que amortigien el con-
traste entre la tumbona y 1a mesa de trabajo.
También es necesario cumplir alguna de las
expectativas antes de que las vacaciones se
consuman (“al menos, he dormido”, por
ejemplo). La ansiedad de la vuelta tiene que
ver con saber que no va a haber oportunida-
des de reposo hasta el aflo proximo. No de-
beria ser asi: hay que procurarse pequenos
descansos durante el ano para no poner tan-
tas esperanzas en tres simples semanas, por
cierto, bastante calurosas. e

*I-‘emarﬂomdeﬂﬁesprmmemd&
conferenciante y escritor.




