12 Meses

12 Temas

Depressao pos férias —

O regresso ao trabalho

SST — setembro de 2021




O que é?

A sindrome de “depressdo pds férias” pode ser compreendida como o sentimento de
angustia vivenciado no regresso ao trabalho, apds um periodo de férias mais ou menos
prolongado.

O regresso a rotina nem sempre é facil e pode ser bastante desafiador,
particularmente, em ambientes profissionalmente adversos ou geradores de tensdo e
insatisfacdo profissional. Nestes casos, é frequente a sensac¢do de desanimo e de frustragao.

Este estado de melancolia pode durar até cerca de trés semanas.

Sintomas habituais:
e Falta de energia;
e Desmotivagao;
e Tristeza;
e Medo;
e Ansiedade;
e |[rritabilidade;
e Dificuldade de concentragao;
e Perda de apetite;
e Insdnias;
e Dores musculares;
e Dores de cabega;

e Problemas gastrointestinais.
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Comarca do Porto

Sugestoes:

Mantenha-se saudavel. Lembre-se da importancia do sono (qualidade e quantidade),
da alimentagdo saudavel e da pratica desportiva;

Reserve tempo apenas para si (15 a 30 minutos por dia, pelo menos), dedicando-o a
atividades que elevam os seus niveis de felicidade e bem-estar;

Inicie novos projetos;

Mantenha uma atitude positiva;

Sinta que ndo regressa apenas ao trabalho. Retome ou inicie actividades que lhe dao
prazer;

Prolongue o espirito das férias. Em seguranca, reldna-se com familiares e amigos,
partilhe histérias e momentos;

Leve para o trabalho algo que o faca recordar esses momentos (fotografia ou objeto),
0 que que contribuira para gerar emocGes positivas;

Medite.

Caso os sentimentos de melancolia e de tristeza se mantiverem ou agravarem, procure

ajuda especializada.

Fontes:

BOM REGRESSO!

Casa de Saude

AdvanCecare

Medis

Tematicas relacionadas:

Tema 8/2018 — Regresso ao trabalho apds férias;

Tema 8/2019 — Mindfulness.
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