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C’è chi torna riposato da una vacanza e chi torna pensando di aver bisogno di un’altra

vacanza. La differenza fra questi due casi non sta, come si potrebbe pensare, nella

durata o nella modalità del viaggio, ma in qualcosa di più semplice e a portata di tutti:

la capacità di programmare la vacanza. Perché se c’è una cosa che nell’entusiasmo
della partenza e nella fame di cambiamento dimentichiamo è proprio il fatto che
proiettarci al di fuori del nostro ambiente quotidiano è fonte di stress. La ragione?

Per quanto possa sembrare esilarante, uscire dal nostro giro abituale moltiplica il

numero di decisioni che dobbiamo prendere e questo si traduce in un sovraccarico

cognitivo. Una dinamica semplice che spiega perché le tanto agognate vacanze, molto

spesso, finiscano per essere l’esatto contrario di quello che desideriamo. Allo stesso

tempo, però, questa considerazione ci dà un’indicazione chiara di quello che

dovremmo fare per assicurarci vacanze veramente ristoratrici, ovvero: pianificare,

organizzare il nostro tempo per minimizzare le decisioni che dobbiamo prendere.

Un approccio contro-intuitivo
Quando si tratta di organizzare tendiamo a pensare in termini di efficienza

professionale, ovvero come riuscire a fare tutto in una quotidianità piena di impegni.

Alla vigilia delle vacanze, dunque, approcciamo il tempo con un atteggiamento

diametralmente opposto. “Le nostre giornate sono così impegnative, richiedono una

tale quantità di energia per cercare di pianificare tutto il necessario che quando

arrivano le ferie, la nostra voglia di organizzare e programmare è ridotta al limite”,

osserva Sabrina Toscani, professional organize, autrice di Facciamo Ordine: in casa, al
lavoro, nella vita (Mondadori) e fondatrice di Organizzare Italia, società che aiuta

aziende e privati a migliorare il tasso di organizzazione. (https://organizzareitalia.com/)

Tutto quello che desideriamo, insomma, è non occuparci più di nulla e pensare
solo a rilassarci. “Tuttavia, secondo diversi studi, il massimo del benessere e della

soddisfazione non li abbiamo bighellonando e ciondolando senza meta, ma al

contrario quando siamo intensamente coinvolti in un’attività fisica o mentale

stimolante, in cui le competenze e il livello di sfida che mettiamo in campo non sono

per noi né troppo elevati né troppo bassi”. Per trarre il massimo delle vacanze, dunque,

conviene fermarsi a riflettere su cosa ci piace fare, quanto tempo vogliamo dedicare a

queste attività e come programmare le giornate con la giusta flessibilità. Insomma,

gestire il tempo della vacanza significa stabilire delle priorità per godere di più delle

nostre giornate e tornare a casa alleggerite dallo stress.

La lista dei desideri
Il rischio, se non ci fermiamo a riflettere e programmare, è tornare a casa sognando

un’altra vacanza per fare quello che non siamo riuscite a fare. “Ogni progetto, anche il

progetto vacanza, deve essere preceduto da una valida preparazione”, prosegue

Toscani che suggerisce di valutare le risorse di tempo e denaro che abbiamo a

disposizione, ma anche i desideri, diversi per i vari membri della famiglia. “Mettendo a

fuoco queste variabili stiliamo il 'canovaccio' della nostra vacanza”. Dunque, carta e

penna alla mano, scriviamo un elenco dei desideri che comprenda le attività a cui

vogliamo dedicare tempo (fare sport, tenere un diario, leggere ai bambini, visitare una

località) e quelle a cui dobbiamo dedicare tempo (fare la spesa, cucinare, pulire casa,

occuparsi dei bambini, specie se piccoli). Una volta definito l’elenco, disegniamo la

nostra giornata-tipo. “Per esempio, stabiliamo che la mattina è dedicata alle voci che
compaiono nel nostro elenco dei desideri, decidendo giorno per giorno a quali
attività dare la precedenza. Immaginiamo giornate con la giusta flessibilità, nella

consapevolezza che gli imprevisti e i momenti di serendità possono succedere,

soprattutto in vacanza, e che dobbiamo riservare del tempo anche per il sano dolce far

niente”, suggerisce Toscani. La to-do-list sarà un po’ più lunga nel caso in cui

trascorreremo le vacanze in una casa e non in un albergo, dove molte delle

incombenze sono gestite dal personale. Ecco, dunque, qualche consiglio passe-par-tout

per organizzare le variabili chiave:

Semplificare la tavola

Due modi semplici per ridurre il tempo dedicato alla cucina e liberarne per altre
attività è mangiare crudités a pranzo e cucinare porzioni più abbondanti che
potranno essere congelate o consumate il giorno successivo. Entrambe queste

soluzioni ci permettono di giocare d’anticipo, magari preparando il pranzo freddo la

sera prima. Ma non è tutto: “La vacanza può anche essere l’opportunità per rivedere le

abitudini famigliari o almeno per affrontare diversamente tutte le faccende che

servono per mandare avanti una casa - osserva l’esperta -.  Per esempio, quando i figli

sono in grado di contribuire, ogni membro della famiglia può farsi carico delle attività

che sente più congeniali, che gli costano meno fatica, in modo da alleggerire ciò che,

tradizionalmente, grava sulla padrona di casa”. Anche stando in albergo dove i pasti si

trovano in tavola, si può sempre dare un contributo: “Chi fa le valigie, chi stende i

costumi da bagno, chi organizza l’attrezzatura da montagna. Quello che che resta da

fare, si divide equamente”.

Programmare il riposo

Non è vero che in vacanza si può andare a letto a qualsiasi ora, visto che il giorno
dopo ci si può svegliare tardi. Il sonno, infatti, è un ingrediente chiave

nell’architettura del benessere. Un modo smart per assicurarsi orari regolari di sonno è

stabilire l’ora della cena. Di solito, passano due ore o tre fra la cena e l’ora di andare a

letto. Coinvolgere la famiglia per rispettare gli orari, ancora una volta, richiede della

programmazione: “Definire la giornata aiuta tutti i membri della famiglia a valutare

con maggior consapevolezza il giusto orario per andare a dormire. Rispettare un

orario, inoltre, viene più naturale se il giorno dopo ci aspetta qualcosa che desideriamo

fare e per cui vogliamo trovarci in forma e pieni di energie”, commenta Toscani.
Evitare di fare le ore piccole, inoltre, ha il plus di permetterci di godere di più le

giornate. Il che non significa semplicemente trarre il massimo dalla vacanza, ma anche

beneficiare degli effetti positivi del sonno per il sistema immunitario, la stabilità

dell’umore e il rilascio del sovraccarico di stress.

Spazio ai divertimenti

Soddisfare i desideri di tutta la famiglia e trovare tempo per sé è un’equazione

complessa, specie se si ha a che fare con figli piccoli o adolescenti pronti a scappare

via. “Con i figli diventa ancor più importante la programmazione dei giorni di vacanza,

innanzitutto perché finché non sono maggiorenni hanno bisogno di un indirizzo

organizzativo che non significa organizzare per loro, ma organizzare insieme a loro”,

sottolinea Toscani. Un calendario chiaro delle attività dei figli permette ai genitori
di gestire il proprio tempo. Da qui l’invito a riflettere sulla lista dei desideri come
famiglia: “A ogni età i figli possono essere coinvolti nelle decisioni delle attività, perché

fin da piccoli sanno già cosa gli piace. Non tutto si potrà fare e non in qualsiasi

momento, ma se i bambini sanno cosa aspettarsi diventa più facile gestirli”. Se, invece,

ci sono dei ragazzi, il coinvolgimento può essere ancora più attivo: “Gli si può chiedere

di ricercare su internet le attività da fare insieme e le risorse necessarie. A qualsiasi età,

comunque, può essere utile condividere un calendario dove segnare le attività che si è

deciso di fare insieme o singolarmente”.

Rafforzare le relazioni in famiglia

Una fra le voci che dobbiamo inserire nella pianificazione delle nostre giornate è
l’immancabile slot dedicato ai video-giochi o ai social. L’obiettivo, infatti, è evitare di

passare del tempo insieme separati, ognuno davanti al proprio schermo. Stabilire (e

rispettare) degli orari per utilizzare la rete ci aiuta a non cadere in questa dinamica, ma

è fondamentale che i genitori diano l’esempio. “A questo punto, se abbiamo impostato

la vacanza come un progetto condiviso, che tiene conto di esigenze e desideri di tutti

sarà più facile che ogni membro della famiglia partecipi limitando l’uso degli schermi

per trascorrere tempo di qualità in famiglia”. Il tempo organizzato della vacanza,

insomma, può essere il momento in cui porre la basi per rafforzare le relazioni fra

genitori e figli. “Se pianificare insieme il proprio tempo ha funzionato durante la

vacanza, saremo incentivati a fare lo stesso per la vita quotidiana”, conclude Toscani.
Quindi, non solo torneremo a casa più rilassate, ma avremo gettato le basi per un anno

a più basso tasso di stress.
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Vacanza antistress:
vademecum per rilassarsi
davvero quando si va in
ferie
di Stefania Medetti

Senza un progetto, è impossibile ricaricarsi veramente quando si stacca con la routine. Ecco come organizzare tavola,
sonno, divertimenti e relazioni per portare a casa la miglior forma di sé
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