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Le vacanze estive sono il momento in cui, liberi dagli impegni della quotidianita, non solo lavorativi ma anche
sociali, si possono cercare nuovi orizzonti, rilassarsi e trovare anche il tempo per riflettere su se stessi. Spezzare
la routine contribuisce ad alleggerire il carico di stress e a vedersi sotto una luce diversa. Si tratta di un
momento di grande importanza anche per la propria identita personale. Eppure proprio cio che c¢’¢ di buono
nelle vacanze ¢ anche un rischio, una volta rientrati al lavoro. Quanto si ¢ fatto in termini di ripresa del
benessere psicofisico durante tutto il periodo di ferie, infatti, pud essere rapidamente disfatto in pochi giorni di
lavoro. E importante, perché cid non accada, essere gentili con se stessi al rientro e comprendere le cause
dell’eventuale insorgere della sindrome da rientro.

La vacanza lunga, tipica del periodo estivo, piu facilmente di
quella breve puo portare a problemi nel momento in cui bisogna
riprendere gli impegni lavorativi. A livello psicologico, cid ¢
dovuto al fatto che un periodo di un tre o quattro settimane
lontani dalle proprie abitudini puo essere sufficiente ad acquisire
una nuova routine. Le difficolta, chiaramente, nascono dal non
volersene distaccare. Questo ¢ uno dei motivi per cui in alcuni
casi ¢ preferibile avere magari pit momenti di relax un po’ piu
brevi, piuttosto che un’unica lunga vacanza.

Il “post vacation blues”, come lo chiamano gli inglesi, ¢ sofferto
da tanti italiani, in misura piu o meno intensa. Alla ripresa dei
ritmi lavorativi, infatti, non ¢ raro provare spossatezza,
emicranie, ansia, tachicardia e addirittura depressione. Tale stato
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di malessere, comunque, viene in genere superato nell’arco di
una decina di giorni, ovvero il tempo normalmente richiesto per
adattarsi alla nuova routine. Nei casi non patologici, la cosa
migliore da fare ¢ affrontare il rientro in modo graduale, dandosi
il tempo per acquisire il cambiamento, senza forzature,
possibilmente mantenendo vivo qualche elemento di svago
proveniente dalla vacanza, come puo essere fare del moto, una
passeggiata, una nuotata, un giro in bicicletta, magari proprio per
andare a lavoro.

Il discorso cambia quando lo stress da rientro ¢ accompagnato da
una vacanza non pienamente soddisfacente. Bisognerebbe
indagare sulle ragioni della propria insoddisfazione. Alle volte,
infatti, le vacanze vengono vissute come una fuga psicologica
dalle difficolta personali e affettive, difficolta che possono essere
trascinate anche nel periodo delle ferie. Le aspettative con cui si
parte potrebbero risultare inattese, aumentando il senso di
frustrazione e delusione al ritorno. Questi stati d’animo possono
aggiungersi al normale stress da rientro amplificandone la
sintomatologia e rendendone piu difficoltoso il superamento. In
questi casi, bisogna valutare cio che ¢ stato lasciato a casa,
irrisolto prima della partenza, che potrebbe andare oltre il
semplice stress post-vacanza e cercare di agire sulle reali, e piu
profonde, cause di malessere.

Infine, non ¢ da trascurare il problema che puo derivare da
vacanze impegnative e stressanti che alcuni talvolta scelgono di
fare, volendo vivere la vacanza come un momento in cui
realizzare desideri e progetti accumulati durante [’anno
lavorativo. In questi casi la vacanza, riempita da numerosi
obiettivi la cui realizzazione non tiene conto del bisogno di
riposo accumulato durante 1’anno lavorativo, diventa un vero e
proprio lavoro che rende ancora piu stanchi.

Ordine degli Psicologi dell’Emilia Romagna
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