O més de setembro é em muitos paises 0 momento de regresso ao trabalho e a escola, apds
as férias de verao. Nao obstante 2020 ser um ano atipico devido a pandemia, os meses de
julho e agosto continuaram a ser os eleitos para uma paragem ou abrandamento no ritmo de
trabalho para milhdes de pessoas, sobretudo na Europa. Noutras paragens, como no Brasil, a
paragem da-se algures entre dezembro e fevereiro, com o fim do Carnaval a marcar o
recomeco massivo da atividade escolar e laboral.

A retoma das atividades laborais e escolares é normalmente motivo para regozijo, satisfacao
e entusiasmo. Mas para muitos outros significa exatamente o oposto, com sentimentos de
ansiedade, irritabilidade, e stress. Este fenémeno tem sido reconhecido pela comunidade
cientifica, e no momento presente pode amplificar-se devido a esperada retoma presencial
de trabalho e aulas, apds varios meses de confinamento e atividade a distancia.
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Nos paises de raiz anglo-saxdnica o termo que designa o stress pds-férias é “post-vacation
blues”, ou “post-holiday blues”, que em portugués é traduzido por sindrome pds-férias. O
vocabulo “sindrome” é indicativo de um conjunto de manifestacdes comportamentais,
afetivas e corporais, que sao normalmente temporarias e limitadas a alturas do ano
subsequentes a um periodo de férias mais ou menos prolongadas. Para além dos ja referidos
irritabilidade, ansiedade e stress, deverao acrescentar-se um ou mais dos seguintes sinais e
sintomas: marasmo, apatia, pessimismo, tristeza, nostalgia, dificuldade de concentracao,
insénia, e cansaco generalizado.

A percentagem de pessoas que passa pela sindrome pds-férias nao é completamente
conhecida, tal como muitos outros elementos associados ao estado. Tal desconhecimento
deve-se provavelmente ao facto de ser uma condicao ligeira e passageira, e de ser
relativamente facil de resolver pela propria pessoa. Se assim nao for, entao pode tratar-se de
algo mais sério e complexo, e demandar ajuda exterior especializada. Nao confundir,
também, com depressao das férias, que tal como a expressao indica, ocorre durante as
férias.

As causas da sindrome em andlise sao varias. Eis algumas: i) abandonar o ritmo auto-
imposto das férias, e adotar os horarios rigidos de aulas ou trabalho; ii) trocar o relaxe de
praias, montanhas, e rios, pela agitacao do transito, transportes publicos, e multiddes; iii)
optar pela liberdade oferecida por um periodo sem objetivos a cumprir, por outra em que as
metas e as notas na escola ditam o comportamento; e iv) substituir o convivio com amigos



ou familiares, por relacdes profissionais ou escolares.

Como referido atras, a ligeireza da sindrome significa que a prépria pessoa desenvolve
modos de lidar com os sentimentos menos positivos que podem surgir nos dias a seqguir a
retornar de férias. Algumas estratégias sao mais sofisticadas, enquanto outras sdao mais
rebuscadas, mas o intento final € 0 mesmo: ajudar o organismo, a mente e o espirito a
ajustar-se a nova realidade. No remanescente deste texto, oferecem-se algumas formas para
fazer face a sindrome pés-férias.

Uma primeira tatica é regressar a casa um par de dias antes do inicio do novo periodo
laboral, para que a mudanca seja mais suave. Assim, se o trabalho tem inicio a uma
segunda-feira, pode decidir-se regressar na sexta-feira anterior, para ter o fim-de-semana
para se ajustar a “ideia” de ter que ir trabalhar na segunda de manha. Durante o fim-de-
semana, a distracao com atividades caseiras afasta o pensamento do que se avizinha. De
modo analogo, envolver-se em compras - necessarias ou nao - ajuda a desviar as atencdes
do motivo da ansiedade.

Nos casos em que o retorno é mais dificil, a estratégia pode passar por prolongar
subjetivamente a experiéncia das férias, mormente através da preparacao das férias
seguintes, dos feriados dos meses de outono e inverno, e das interrupcdes do Natal ou da
Pascoa. Planear novos intervalos de dcio pode ser quase tao interessante como fazer férias, e
de qualquer forma tem que ser feito. Uma estratégia semelhante é organizar almocos ou
jantares com amigos e familiares, a fim de trocar experiéncias e sensacdes relativamente ao
periodo de descanso. E se em tempos de pandemia o distanciamento social desaconselhar
estas iniciativas, entao poderao sempre ser utilizadas os meios de comunicac¢ao a distancia,
para se manter uma conversa relaxante e retemperadora, sobre assuntos que trouxeram
deleite e descanso.

Uma vez recomecado o trabalho, outras estratégias podem ser usadas para um ajustamento
sem dor. Por exemplo, poderao aproveitar-se os primeiros dois ou trés dias de trabalho para
limpar a caixa de correio eletrénico, ou para arrumar aqueles dossiers, pastas e papéis que
descansam hd meses em cima da secretaria, pelas gavetas, ou por outros locais no
escritério. A limpeza e reorganizacao do ambiente de trabalho ajuda a “entrar” no trabalho,
sem estar ainda verdadeiramente a pensar no que ha a fazer.

Recomecar as tarefas que sao mais prazerosas, e adiar as menos agradaveis, é outra forma



de assegurar um ajustamento gradual. Em todos os trabalhos existem atividades mais
interessantes e outras menos interessantes. As primeiras exigem menor esforco, ao mesmo
tempo que ajudam a alavancar a motivacao necessaria para se recomecar em pleno.

Os supervisores e os colegas podem apoiar o periodo de transicao, ao mesmo tempo que se
ajudam a eles préprios a recuperar da paragem. Assim, a preparacao de novos projetos, o
estabelecimento de novos objetivos ou o0 reequacionamento de objetivos existentes, sao
outras medidas que estimulam a concentracao e atencao, a mobilizacao das energias, € a
entrada integral no trabalho.

Estas e outras estratégias pessoais deverao cumprir o objetivo de se resolver os sentimentos
menos positivos associados a sindrome pds-férias, e auxiliar o individuo a alinhar-se
novamente com as suas responsabilidades profissionais. Naturalmente que, acima de tudo,
nada substitui a adocao de uma atitude paciente e positiva sobre o recomeco do trabalho. A
sindrome pds-férias é de curta duracdo, e tende a desaparecer ao fim de alguns dias, pelo
que saber esperar é fundamental. E se a paciéncia se adicionar uma atitude construtiva e
positiva, entdao o inevitavel ajustamento devera estar garantido.



