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Stress da rientro? No, grazie!

Gli inglesi la chiamano Post Vacation Blues, € la sindrome del ritorno alla routine: stanchezza, insonnia, nevrosi

di Roberto Baldi

Qualcuno é ormai a due passi
dal rientro post-ferie; qualche al-
tro, trascorsa la settimana dopo
agosto, & gia in ripresa lavorati-
va. Anziché essere rinfrancati e
vogliosi, pud darsi si cominci ad
avvertire una stanchezza sotti-
le, bassi livelli di umore, difficol-
ta di concentrazione, irritabilita,
disturbi del sonno. Come se piu
lunga e appagante & stata la va-
canza, maggiore sia la difficolta
di rientro nella realta quotidia-
na. Si chiama ‘sindrome da rien-
tro’, o, all'anglosassone, Post Va-
cation Blues.

Secondo studi recenti un italia-
no su 3 torna dalle ferie piu
stressato di prima, soprattutto
per vacanze marine, meno per
quelle montane; secondo i dati
Istat, sono circa 6 milioni gli ita-
liani che oltre alla Post Vacation
Blues, sono minacciati dallo
stress anche nei giorni che pre-
cedono la ripresa lavorativa. |
motivi? Il 63% dei vacanzieri te-
me la routine casa-lavoro, segui-
ta dalle ansie da riaffrontare sul
posto di impiego (57%), i colle-
ghi (49%), la vita da pendolare
(34%) e gli inevitabili obblighi fa-
miliari (19%). Al rientro, il 24%
degli italiani & convinto che le
vacanze siano troppo corte
(42%), vivendo cosi gli ultimi
giorni con insoddisfazione

(25%) e preoccupazione (23%).
«E un disturbo dell’adattamento
- spiega Claudio [MEREacel) di-
rettore del dipartimento neuro-
scienze dell’'ospedale Fatebene-
fratelli di Milano - che puo pre-
sentarsi con diversi sintomi nel-
la fase di passaggio tra un perio-
do di allentamento delle tensio-
ni e la ripresa delle abitudini or-
dinarie».

Spiegato in termini fisiologici:
entra in causa un meccanismo
complesso  originato  dallo
stress che viene a trasferirsi sul
cosiddetto asse ipotalamo-ipofi-
si-surrene: l'ipotalamo controlla
il rilascio di sostanze da parte
dell'ipofisi con azione sulle
ghiandole surrenali, che produ-
cono i cosiddetti ormoni dello
stress, come adrenalina e corti-
solo. In genere durante un perio-
do di allentamento delle tensio-
ni, come accade in vacanza,
questo sistema si mette un po’a
riposo rispetto al ritmo abituale.
Il rientro alla vita normale, spe-
cie se repentino, costringe pero
il sistema e, in particolare i surre-
ni, a un superlavoro, a cui il sog-
getto non & immediatamente
pronto, e cosi diventa normale
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E un disturbo
dell’adattamento che
riguarda ipotalamo,
ipofisi e surrene

qualche difficolta a rispondere
alle esigenze della vita di sem-
pre.
1l rischio di sviluppare la sindro-
me da rientro € tanto maggiore
quanto piu il lavoro & di tipo in-
tellettuale. Occhio dunque
all’eventuale corteo di sintomi
quali apatia, stanchezza, anores-
sia, mancato rendimento nelle
attivita quotidiane e soprattutto
ai disturbi del sonno, che prima
delle vacanze era scarso di sus-
sulti onirici, e al rientro fonte
possibile di prostrazione a oc-
chi chiusi, perché il letto non &
pill una rosa - come diceva no-
stra nonna - dove chi non dor-
me si riposa. Percio, a letto pre-
sto, non impostando la prima
sveglia post-vacanza alle 6: do-
po molte giornate di lunghe dor-
mite, occorre riassettare il ritmo
sonno-veglia per rientrare nei
parametri pre-vacanze con gra-
dualita. Alcuni avvertimenti uti-
li: stanza, temperatura, umidita,
rumori, ma anche materasso e
cuscino, sono fattori che in-
fluenzano il modo in cui dormia-
mo. Notti brave e lunghe dormi-
te fino all’ora di pranzo, brusca-
mente interrotte da orari piu rigi-
di (seppur normali a ferie finite),
creano nell’ organismo un curio-
so «effetto fuso orario», a cui oc-
corre riadattarsi gradualmente
per non alterare la cosiddetta
igiene del sonno e non incorre-
re in stress.
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