Jak bezbole$nie powroci¢ do codziennych obowiazkéw w pracy po urlopie, Swietach...
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Kiedy po dlugo oczekiwanym urlopie, okresie Swiatecznym przyjdzie dziefi powrotu do pracy, mozemy
czu¢ si¢ — co najmniej — nieswojo. Psycholodzy mowia nawet w tym wypadku o szczegélnym rodzaju
depresji, czyli tzw. ,,depresji pourlopowej”. O tym, jak si¢ przed nig obroni¢ - Eksperci serwisu
rekrutacyjnego GoWork.pl.

Sposobow na zapobieganie temu niezbyt przyjemnemu stanowi ducha jest co najmniej kilka.
Najwazniejsze to mie¢ Swiadomos¢, ze wcale nie musimy doswiadczy¢ depresji, nawet jesli po
przyjemnie i1 beztrosko spedzonym urlopie czeka na nas mndstwo spraw w biurze. Wbrew pozorom urlop
na zadanie nie zawsze jest dobrym pomystem na przedluzenie wakacyjnego nastroju. Mozna jednak go
wykorzystaé, jesli wracamy z egzotycznej podrozy w niedzielg wieczorem, a od poniedziatkowego
poranka czekaja nas obowiazki stuzbowe.

Dodatkowe wolne dni... po urlopie?

Psycholodzy radza bowiem, aby pomigdzy powrotem z urlopu, a przyjsciem do pracy da¢ sobie
przynajmniej dzien lub dwa dni wolnego, ktére przeznaczymy na ptynny powrét do pourlopowej
rzeczywistosci. W tym czasie zdazymy rozpakowac bagaze i odetchnaé przed intensywnym tygodniem.

Lagodny powrot do rzeczywistosci

Warto tez zapewni€ sobie fagodny powroét do pracy. Jeszcze przed odejsciem na urlop najlepiej jest
zakonczy( realizacje wszystkich zadan albo przekazac cz¢$¢ spraw swoim kolegom, tak by po powrocie
nie by¢ zobowiazanym do kontynuowania wczesniejszych zadan, o ile jest to oczywiscie mozliwe. W
niektorych firmach jest tez cieckawy zwyczaj umieszczania kartki na biurku: ,,Jestem pierwszy dziefi po
urlopie”. Z pewnoscia nie w kazdym miejscu sprawdzi si¢ metoda z karteczka, ale tam, gdzie relacje sa
partnerskie, a nawet zdecydowanie swobodne, a zasoby ludzkie firmy opieraja si¢ przede wszystkim na
osobach mtodych, moze ona okaza¢ si¢ catkiem praktycznym rozwigzaniem.

Problem z mailami

Czesta bolaczka pracownika wracajacego z urlopu jest wypetniona po brzegi skrzynka mailowa. Jesli
obawiamy si¢ sytuacji, w ktorej pierwszego dnia po powrocie nie bedziemy w stanie odpisa¢ na
wszystkie wiadomosci, warto ustawi¢ autoresponder na naszej skrzynce pocztowej z informacja, ze na e-
maile bedziemy odpisywac, poczawszy od wtorku (czyli nastgpnego dnia po powrocie do pracy).
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