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Que situacdo...? As férias terminaram!

Enfim, férias! O momento mais esperado do ano. Hora de desligar-se do trabalho, renovar as
energias e recarregar as baterias. Viajar, ficar mais tempo com a familia e 0os amigos, acordar sem
despertador ou simplesmente ndo fazer nada. Atividades prazerosas que relaxam e ajudam a
recobrar 0s animos.

Mas, as férias acabam e é preciso retornar ao trabalho, as responsabilidades. E é nessa hora que
muitos profissionais sao dominados por um desanimo, uma sensacao de “mais do mesmo” e sentem
um grande mal-estar.

Quando estes sintomas se estendem além do periodo de readaptacdo, tornam-se motivo de
preocupacdo e devem ser investigados, pois podem indicar a cléssica depressao pds-férias que,
segundo a ISMA-BR (International Stress Management Association no Brasil) atinge cerca de 23%
dos brasileiros.

Algumas pessoas comegam a imaginar saidas alternativas que os libertem dessa situacdo. Idealizam
periodos sabaticos, novas especializagbes ou mudanca de bairro, cidade e até mesmo pais. Algo
novo que 0s ajude a suportar o confronto com um cenario que ndo condiz com suas expectativas.

Os profissionais afetados pela depressdo pds-férias sofrem alteragbes comportamentais e muitas
vezes recorremao uso de medicamentos ou compensagdes como droga, alcool, fumo e comida em
excesso. O que sO piora a situacdo, pois ndo elimina a causa do problema, sé atenua
temporariamente seus efeitos.

Quando a realidade fica dificil de ser suportada é hora de parar, “investigar os porqués” e encontrar
manobras que ajudem a “chegar ao como” e efetivar a travessia sem que as consequéncias cheguem
a materia.

Se hoje a vontade de dormir é maior do que a de acordar, ou a falta de sono indica um estado de
alerta de quem tenta, mas ndo consegue achar uma saida é hora de parar antes que a vida exerca seu
direito e o pare de forma mais contundente.

Repense suas possibilidades. N&o se force a caber em espacos 0s quais ndo mais tém a sua medida.

Mudancas de rota requerem planejamento, disciplina e muita determinacdo. Esta dificil fazer isso
sozinho? Seja razoavel, busque ajuda, mas ndo resistaao desejo de se resgatar. Se Vocé mesmo nao
respeita seus limites, como esperar que 0s outros o fagam? Lutar contra si mesmo € a luta mais
ingloria que alguém pode permitir-se.

Lembre-se: ser cavalo ou cavaleiro € uma opcéo feita a cada dia por cada um. Uma deciséo pessoal e
intransferivel!
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