Settimanale di athuality

Anno XXI . 26 - 25 settembre 2025 - € 1,20 in ltalia MHIHA GENGI T {ci :

TORNA A PARLARE. 22 & - 434
2T EMIVBIONT| B
g UNMRMORE TOTALTIANTE | PEER

sette giorni di notizie, storle e pemnnaggl

SHOCK
VERD \

?{5 4

E GUERRA IHE “UEIIIWE”
DI PIPPO BAUDO

PARLA I:IIH
IL'PAPA DEFUNTO

¢ ﬂf 'ﬁ"‘!“'“ﬁ

lﬂﬂll

IL SEGRETO
Elllllilll A

| wamy seaen. 7 ;‘ |
| matRmono 2 e
LA SORPRESA_

; ?*".I &
f - e u

1 syt Al -W
.= PER IL TERZO: Hﬁll
a{%ﬂlﬁm&m E LU LA spnsn

Akl THF 3 'uﬁi}]u:i}l?*&gﬁ:u-?_tig}ai;a:qizau- ['E f2: 5000~ P/ | MM o £ 2,30 - E £ 5,00 - R £.2,20- PTG

.
'!1‘.
rlmn
2| CARACCIOLD
5 | LA SUEGLIA




Ritornare alla quotidianita dopo il periodo di ferie genera stress

GOME 1 SUPERA LA POST-UAGATION BLUES

Ne soffre il 35% degli italiani: errori da non fare e strategie utili

da rientro, soprattutto tra i
25e 45 anni.

Fine delia vacanza,
fine delia Eberta?

Questo malessere tempo-
raneo sl manifesta spazian-
do dalla tristezza, all'irrita-
bilitd, dall’ansia all’apatia,
con conseguenti mal di
testa, disturbi del sonno e
spossatezza. «Il cervello, in
vacanza, sl abitua a un
“fuso orario emoti-
vo” fatto di liberta 4
e leggerezza. Tor-
nare alla quoti-
dianiti comporta

degli italiani soffre di stress
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zione pit profonda.

“avversione alla perdita™:
la fine della vacanza viene
vissuta come privazione
della liberta e questo ha un
impatto emotivo pin forte
del piacere che abbiamo pro-
vato durante le ferie. Da qui
malinconia e calo di ener-
gia. Gli errori pit comuni?
Tornare al lavoro a pieno
ritmo, senza concedersi una
fase di transizione, trascura-

A pesare & la cosiddetta .'

di tutto di concedersi qual-
che giorno di adattamento
prima di riprendere gli im-
R

Poi, pianificare le atti-
vita con gradualita, inco-
minciando da quelle pia
semplici e lasciando spazio
anche a momenti di svago.
Fondamentale coltivare una
“yisione ispiratrice™, cioé fo-
calizzarsi su obiettivi moti-

I'umore e stimolare le en.
dorfine. '
«La post-vacation blues
& un passaggio naturale;
con piccole strategie e un
atteggiamento proattivo,
I'autunno pud trasformar-
8l 1n un nuovo capitolo da
VIVEre COn energia e con-
sapevolezza», rassicurano
i fondatori di Accademia
Crescita Personale — Mejﬁi
tidiesserefelice.



