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shgetésimet kryesore gé shfagen pas pérfundimit té pushimeve.

Ekspertét e pérshkruajné kété gjendje si “depresioni pas pushimeve” ose
“post-vacation blues”, por ajo nuk konsiderohet njé diagnozé e vecanté
psikiatrike.

Pushimet pérfundojné, valixhet kthehen né dollap dhe ditét e relaksit
zévendésohen me alarmin e méngjesit, punén, trafikun dhe detyrimet e
pérditshme.

Pér shumeé njeréz, rikthimi né rutinén e pérditshme nuk éshté gjithmoné i
lehté. Né vend té energjisé dhe motivimit gé mund té pritet pas ditéve té
pushimit, shfagen “simptoma” té tjera, si lodhja, nervozizém, mungesé
pérgendrimi apo edhe njé ndjenjé trishtimi.

Pse ndodh?

Gjaté pushimeve ndryshon ndjeshém rutina joné. Zgjohemi mé voné, kemi
mé pak detyrime, kalojmé mé shumé kohé jashté, udhétojmé dhe
shogérohemi mé tepér.

Rikthimi né pérditshméri ndodh shpesh brenda pak orésh. Alarmi i
méngjesit, orari i punés, afatet, email-et, trafiku dhe pérgjegjésité familjare
krijojné njé kontrast té forté me ditét e pushimit.

Ky ndryshim i menjéhershém mund té ndikojé pérkohésisht né humor dhe
né nivelin e energjisé.
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Cilat jané shenjat mé té zakonshme?

Pér disa njeréz, shgetésimi zgjat vetém gjaté dités sé paré ose dy ditéve té
para té punés. Pér té tjeré, pérshtatja mund té kérkojé pak mé shumé
kohé.

Ndér simptomat gé mund té shfagen jané:

mungesé motivimi; trishtim ose ndjenjé zbrazétie; nervozizém; véshtirési
né pérgendrim; lodhje dhe pérgjumje; ndryshime né ritmin e gjumit;
ndjenjé mbingarkese; nostalgji pér vendin dhe njerézit me té cilét kaluam
pushimet; déshiré pér t'u larguar sérish nga rutina.

Né shumicén e rasteve, kéto ndjesi jané té pérkohshme dhe zbuten
gradualisht, ndérsa organizmi dhe mendja pérshtaten me rutinén.

A duhet té kthehemi nga pushimet njé dité para punés?

Nése é&shté e mundur, mund té jeté mé e lehté té lini té paktén njé dité
mes kthimit nga pushimet dhe rikthimit né puné.

Kjo kohé mund té shérbejé pér t'u pérshtatur gradualisht me rutinén: pér
té shpaketuar, pér té béré furnizimet e nevojshme, pér té rregulluar orarin
e gjumit dhe pér té kaluar disa oré té geta né shtépi.

Kthimi té dielén né mbrémje, pér t'u zgjuar herét té hénén dhe pér té nisur
menjéheré punén, mund ta béjé tranzicionin edhe mé té véshtiré.

Mos u pérpiqni té pérfundoni gjithcka menjéheré

Njé tjetér gabim i zakonshém éshté pérpjekja pér té zgjidhur té gjitha
detyrat e mbledhura gjaté pushimeve gé né ditén e paré.

Né vend té késaj, rekomandohet gé detyrat té organizohen sipas réndésisé
dhe pérgjegjésité té rikthehen gradualisht né ritém.

Gjumi i rregullt, aktiviteti fizik, géndrimi né ambiente té hapura dhe koha
me njerézit e afért mund té ndihmojné né pérmirésimin e mirégenies.

Edhe aktivitetet gé na béjné té ndihemi miré gjaté pushimeve nuk kané
pse té zhduken me rikthimin né puné. Njé shétitje, disa oré né natyré, njé
darké me miqté apo njé periudhé pa telefon mund té béhen pjesé e rutinés
sé pérditshme.

Kur duhet t’i kushtojmé mé shumé vémendje?
Ndonjéheré problemi mund té mos jeté vetém pérfundimi i pushimeve.

Nése mendimi pér t'u kthyer né puné shkakton ankth ose shgetésim té
forté, nése lodhja dhe pakénagésia pérsériten vazhdimisht ose nése gjaté
gjithé vitit jetoni vetém duke pritur pushimet e ardhshme, mund té jeté e
nevojshme té vlerésoni mé nga afér faktorét qé ndikojné né pérditshmériné
tuaj.

Stresi i vazhdueshém, mbingarkesa, pakénaqgésia né puné dhe mungesa e
ekuilibrit mes jetés profesionale dhe asaj personale mund té ndikojné
ndjeshém né mirégenien emocionale.

Eshté gjithashtu e réndésishme qé “post-vacation blues” té mos
ngatérrohet me depresionin klinik.

Nése trishtimi, humbja e interesit, lodhja e theksuar ose problemet me
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar &éshté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij &shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



