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A Tessacar
das térias

A0S que substituiram o som do mar pelo da impressora, a
solarenga esplanada pela acanhada cantina, as havaianas pelos
sapatos, podem ter a certeza de que nao estdo sos. Desanimados,
irritados, neuroticos, lentos e deprimidos? A causa e o remédio sao
um sO: 0 regresso a Vida Normal TexTo bE TERESA GENS
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s sinos da Igreja do Sa-  cote bdsico, ou rumar 4 Portela, para esvoa-
grado Coragio de Je- c¢ar até um mundo diferente, desde esse ma-
sus, ao Marqués de ravilhoso dia que nio sabia o que era o alar-
Pombal, no centro de me do telemovel para acordar. Sé que esse
Lisboa, davam sinal de  tempo de liberdade pertencia, irremediavel-
que eram mais do que mente, ao passado. Cessou por decreto de
horas de, pelo menos, um frio calendario de planeamento. A dura
deitar uma vista de realidade é que Pedro Rebolho estava ji
olhos as dezenas de e-mails que se tinham  atrasado, e logo no primeiro dia de trabalho
amontoado durante os 15 dias de auséncia  depois das férias. J4 ndo teria tempo para
do escritério. Desde aquele saudoso dia 10 responder a todos os e-mails antes de come-
do querido més de Agosto, o dia da liberda-  ¢ar a conferir caixas atrasadas, ir ao banco
de, em que passou a estar na sua mio esco-  fazer depdsitos, introduzir no sistema factu-
lher entre preguicar toda a manha no sofi, ras de fornecedores, bem, a lista era (quase)
ao sabor de um zapping pelos canais do pa-  infinddvel. Até hd poucos dias, a Unica coisa
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que carregava eram umas havaianas e um
fato de banho salgado (que nio enxaguava
porque nao lhe apetecia); agora era o peso
da responsabilidade pela drea financeira de
uma empresa que recaia nos seus ombros.
Ainda ‘ontem’ caminhava ao compasso len-
to da vida na vulcénica ilha de Lanzarote e
as unicas decisdes que tinha de tomar eram
se iria, com os amigos, para a areia clara de
Punta de Papagayo ou para o extenso areal
negro de Janubio.

A 25 de Agosto, o passo acelerou a caminho
das escadas rolantes até as profundezas do
Metro da estacao do Oriente. Os 25 minutos
passados na linha encarnada a ler o gratui-
to, abandonado no banco, eram, de novo, a
sua realidade. Nesse trajecto angustiado,
conta, “venho sempre a pensar: nio vou.con-
seguir dar conta do recado...” Na verdade,
aquela sensacao que vem do estdmago e so-
be 4 cabeca (ou o contririo, nio sabemos
bem), materializando-se em pensamentos
sobre tudo o que ficara por fazer e tudo o
que o esperaria no regresso ao trabalho, ja
tinha comecado no peniiltimo dia de férias.
“Quando fago a mala para regressar, vem
este mal-estar.” Faltam pouco mais do que
24 horinhas, daquelas pequeninas que pas-
sam a voar. E tal e qual uma noite de domin-
£0, s6 que arrastando-se por mais tempo. A
habitual fei¢fio risonha de Pedro altera-se
nestes dias pds-férias. “Irrito-me com qual-
quer coisa e fico muito mais lento durante
uns quatro ou cinco dias, porque estou con-
trariado, queria continuar a outra vida.” Nes-
tes dolorosos dias, costuma chegar atrasa-
do. Como pertence ao vasto grupo dos que
tém um acordar dificil, uma hora é de quan-
to precisa para sair composto. Chegado das
férias, esta hora dilata-se, e nem sempre da
para cumprir o horédrio das 9h30. “As pes-
soas percebem isso no meu trabalho e sio
sensiveis & minha resisténcia em voltar i vi-
da normal.” A sério? Até o patrdo? “Bem, o
patrdo...”, ri-se, vale-lhe a sinceridade. Pou-

Os sintomas
serdo tanto mais

profundos quanto

maior for o perio-
do de auséncia

cos, como Pedro, conseguem verbalizar
aquilo que todos sabemos ser a verdade, to-
da a verdade e nada mais do que a verdade
sobre o regresso de férias.

Chamem-lhe ressaca, readaptagdo, depres-
sdo ou sindrome pds-férias-(este é o termo
correcto), o certo é que o regresso aos deve-
res quotidianos provoca sensacoes desagra-
ddveis, em género e grau varidveis. “Irritabi-
lidade, insénia, tristeza, dificuldade de con-
centrac¢io, lentidao” sio alguns dos sinto-
mas tipicos desta sindrome, conta-nos o pro-
fessor de Psicologia e presidente da Associa-
¢ao Portuguesa de Terapias Comportamen-
tal e Cognitiva, Telmo Batista. “As pessoas
confundem estes sentimentos com a depres-
sa0. Acontece que os niveis de que estamos

O que dizem
os estudos

Alguns estudos sobre a sindrome pds-férias
elaborados por organizagdes como a International
Stress Management Association ou a Universidade
de Valéncia apontam dados curiosos:

75% das pessoas nao conseguem manter
os beneficios dos seus periodos de descanso

25% nao sé nao os mantém como voltam a niveis
de stresse maiores do que antes das férias

as mulheres sac mais atingidas do que os ho-
mens, o que resulta de o regresso representar o
voltar ao acumular de tarefas (domésticas, familia-
res e laborais)

o corpo tambem sofre com esta sindrome, porgue
a Imunidade pode baixar; o corado e as vias
aéreas 530 as mais atingidas pelas alteragdes de
humor, que provocam, no organismo, reacgdes
quimicas.

aqui a falar sio provocados por adaptacio
de processo e nio por algo permanente.”
Ninguém lhe é imune. A sindrome “é provo-
cada pela mudanca de um registo de prazer
para um registo de obrigacdo, um contraste
absoluto”, comenta o professor, acrescen-
tando que os sintomas seriio tanto mais pro-
fundos quanto maior for o periodo de ausén-
cia das pessoas.

A todos os que, neste momento, sofrem
deste estado de tristeza, de inadaptacio e
de mal-estar frente ao monitor — o horizon-
te seguro nos proximos dias, semanas... 6,
meu Deus, meses — fica a garantia: dentro
de uma a duas semanas, as férias estio des-
carregadas no PC, sob a forma de fotos digi-
tais, tudo bem digerido, tudo de volta a sua
forma original.

Até La, “voltar a vida normal custa”, lamenta
Luisa Bento. A educadora de infincia, re-
cém-regressada de Sagres, passa a primeira
semana “com os nervos a flor da pele”. Para
Luisa e os seus trés filhos (de 11, 9 e 5 anos),
o fim das férias é, basicamente, o regresso
a0 ‘um quarto para as sete da manha’. Mo-
chilas e fardas ficam preparadas na noite
anterior. Depois de cereais ou torradas em
conjunto, o mais tardar ao ‘um quarto para
as oito’ percorrem, no familiar monovolu-
me, a A5. Tudo estd planeado ao minuto, e o
atraso de um compromete os hordrios de
todos. Pelas 9h30 despe a farda de mie ata-
refada e veste a bata azul e branca da escoli-
nha. As 17 horas faz o inverso e recolhe a
criang¢ada para enfrentar uma hora de au-
to-estrada. Seguem-se os rituais do costu-
me: banhos, tpc’s, jantar as oito, um pouco
de televisdo, chichi e cama. Este é o ‘guido’
de quase todos os dias.

As duas semanas de férias de Verao passa-
das, religiosamente, neste Algarve da Costa
Vicentina rompem com todos estes esparti-
lhos. A As da lugar ao mar batido e as escar-
pas que contemplam do semi-rigido, platafor-
ma de mergulho para pai e filho mais velho
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submergirem em longas cacadas submari-
nas. A seguir ao jantar relinem-se primos e
tios para comer um gelado e passear até ao
farol. Deitar, s6 1a para as 23h30. “Acaba
por haver uma rotina, mas uma rotina boa”,
e, nos ultimos dias de férias, Luisa comega a
estender a toalha ja com o cheiro triste dos
LT

derradeiros dias de praia, j& corn uma sensa-
¢ao de ansiedade e de stresse”.

“As férias sdo, sobretudo, encaradas como fé-
rias do trabalho”, sublinha Telmo Batista,
porque o trabalho tem, hoje, um peso pre-
ponderante sobre o resto, sendo certo que
muitos trabalham apenas por dinheiro. “E
como as pessoas nio tém diariamente (e de-
veriam ter) um registo de prazer”, tudo se
reduz, na maioria dos casos, a este periodo.

A sindrome pés-férias é, e ndo héd volta a
dar, um obstdculo 4 produtividade. “Faze-
mos uma enorme desaceleracio, em termos
de ritmo, e quando reentramos no processo
fazemo-lo lentamente, ndo conseguimos ter
o mesmo nivel de rendimento, nem de pro-
dutividade.” Dai que o psicélogo defenda:
“Tem que se dar alguma tolerdncia para que
a reentrada no mundo do trabalho ndo seja
feita a alta velocidade. Os recém-chegados
de férias até podem estar cheios de energia,
mas, provavelmente, nao terfio, imediata-
mente, capacidade para a investir nem para
a direccionar”, sublinha.

“Entdo, cheio(a) de energia para traba-
lhar?” é a pergunta mais tipica nesta época
do ano. “A questio, s6 por si, é irritante e
perturbadora, pois a tltima coisa que temos
é vontade de trabalhar, quanto mais com
energia. D4 logo vontade de fugir”, comenta
a advogada Carolina, que promete contar tu-

do desde que se mantenha, apenas, com 0

nome préprio. Um dos sdcios do escritdrio
para onde trabalha faz questdo de a receber,
em todos os regressos de férias grandes,
com uma pergunta do género, ou pior. Um
dia questionou-a: “Entdo, Carolina, essas fé-
rias?” “Um pouco cansada, por causa do jet

42 REVISTA UNICA - 05/09/2009

“A felicidade vem
da monotonida.
Na sua essenc:a
a vida é
monotona’”

lag”, foi a aberta resposta da advogada. “En-
tio vem descansar para o trabalho?”, ouviu,
e nio gostou. Sentiu-se acusada de delito e
nio havia fabeas corpus que a salvasse. Des-
de esse episddio que finge, sempre, estar a
200 por cento. No dia-a-dia faz pouco o que
lhe apetece e estd “bem longe da animagéio
das séries de advogados do tipo Liberdade
XXI”. As férias sdo o momento de “soltar a
franga, brincar, vestir, ir, fazer s6 o que me
apetecer”. Prefere sair do pais e recorda o
episddio das tltimas férias, com o namora-
do e amigos, em Viena. Por brincadeira, ves-

.
Como fintar
a sindrome

Goze férias durante o ano distribuindo estes
periodos de prazer e planeie actividades fora
de portas para os fins-de-semana

Volte de viagem um ou dois dias antes para
desfazer malas e ir ‘aterrandc’ lentamente

No trabalho, ndo desespere e marque priorida-
des, 0s superiores hierarquicos também nao sao
imunes a sindrome pés-férias

Tente fazer coisas diferentes: va a um novo
restaurante, margue um café com um amigo;
reserve uns dez minutos do dia para contemplar
um cendric bonito e tranguilo (um jardim, um
museu, uma igreja)

Faca desporto ou opte por caminhar parte

" do percurso que percorre diariamente

Se tem filhos (0s mildos também se ressentem),
tente voltar para casa a tempo de estar com eles,
leva-los a actividade gue praticam, ao pargue;
vejam em conjunto as fotos das férias, falem
sobre as novidades do regresso as aulas, marque
com eles uma actividade interessante para o
proxime fim-de-semana

tiu uma t-shirt impressa com dizeres impen-
sdaveis em Portugal: “Gostas pouco, gostas!”
“Foi a risota geral quando desci do quarto
com ela vestida. Nao havia problema, por-
que os austriacos ndo iriam perceber. So
que, num restaurante, dei de caras com um
cliente 14 do escritério. Nem tive tempo de
vestir qualquer coisa por cima.” As férias
sdo isto mesmo: uma pausa, um alheamento
do seu mundo de condicionalismos. Vai de
férias porque quer e volta ao trabalho “por-
que tem de ser”. Destaca o profundo mau
humor do regresso, que se materializa, logo
de manhi, nos impropérios que solta no
transito entre Telheiras e o Saldanha. Um
palavreado terapéutico que Ihe permite che-
gar ao escritério “com o né no estdmago
mais pequeno”.

Quem sofre com esta sindrome acaba por de-
senvolver mecanismos para amortecer o
abrupto regresso a vida normal. “Vou todos
os dias ao gindsio (habitualmente sé vou
trés) e faco actividades que impliquem mais
esforco para me ajudar a ultrapassar as mi-
nhas resisténcias”, conta-nos Pedro Rebo-
lho. Mas ndo é s6, as vezes ‘arranja’ descul-
pas para ter de fazer coisas pela manha, coi-
sas que, na realidade, ndo sdo absolutamen-
te necessirias. A saida do emprego, entra
uma ou duas paragens de Metro mais a fren-
te para passear um pouco e, ao final do dia,
combina ir beber um copo a uma esplanada,
recordando as férias. Quem, em seu perfeito
juizo, ndo sente falta da boa vida?

Se agora ja sabe que nao ¢ de depressio
que padece, mas apenas do efeito do regres-
so 4 monotonia do dia-a-dia, refugie-se nas
palavras de Pessoa: “A felicidade vemn da mo-
notonia. Na sua esséncia, a vida é mondto-
na. A felicidade consiste pois numa adapta-
¢dio razoavelmente exacta & monotonia da
vida. Tornarmo-nos monétonos € tornar-
mo-nos iguais & vida; é, em suma, viver ple-
namente. E viver plenamente ¢ ser feliz.” H

unica@expresso.impresa.pt

"0

do a tradigdo como ponto de referéncta.

a enologia alentejana e internacional.
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\

da do Barfic 2007

Col eita Seleccionada:
medatha de prata na
Vinalies Internationales
Promovida pela unido de endlogos
franceses, esta competicao tem
como objectivo promover os
melhores produiores de vinho
do mundo. Uma medalha nesta

a0 de
euma val
expressgm mundial

Poliphonic

¢ Perdigbes’  daoseuconheamento

Monte dos Perdigoes

Vinho de Autdr



