PINDOLA INFORMATIVA VACANCES -V_3

VACANCES: ENTRE EL DRET | LA NECESSITAT

Us recordem que les vacances sén un dret i, també, un periode reparador. Si teniu algun d’aquests senyals, és
possible que necessiteu unes vacances:

(1 o)

* Esgotament: sentir-se cansat des del moment de llevar-se pel mati i no notar millora amb el pas dels dies (ni
tan sols després del cap de setmana).

* Insomni: tant fa que siga dificultat per adormir-se com per mantenir-se adormit, o tenir un despertar precoc,
0 un son no reparador... totes les formes de I'insomni ens poden afectar en el nostre dia a dia.

e Canvis d’humor: que poden condicionar les nostres relacions i el nostre dia a dia.

e Estrés: sentiment de tensid fisica, emocional... quan provoca un canvi en el comportament i afecta I’entorn laboral de manera
negativa.

* Ansietat: acompanyada o no de simptomes fisics (taquicardia, palpitacions, opressio al pit, alteracions de I'alimentacid, tensié i
rigidesa muscular...) o psicoldgics (inquietud, ganes de fugir o fer front, despersonalitzacid, recels, sospites, incertesa,
hipervigilancia, bloqueig, impulsivitat, dificultats d'atencid, concentracié i memoria, pensaments distorsionats i inoportuns,
increment dels dubtes i la sensacié de confusid, tendencia a recordar sobretot coses desagradables, verbositat, temor excessiu a
possibles conflictes...).

D’altra banda, us recordem que cal garantir la desconnexio digital, també, durant les vacances.

Bon estiu!

Font: elaboracio propia.
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