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Nasz organizm potrzebuje wypoczynku — wszystkim tym, ktérzy w nattoku obowiazkéw zapomnieli o
urlopie przypomina psycholog 1 wyktadowca Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej, Magdalena Robak.
Dla wiasciwej regeneracji organizmu potrzeba co najmniej kilka dni wolnego, kiedy mozna zapomnie¢ o
codziennosci, obowiazkach zawodowych 1 poswigci€ ten czas na relaks.

Nie ma prostej metody na dobry wypoczynek. Niektorzy potrzebuja dlugiego urlopu raz w roku, innym
potrzebne sa krétsze wakacje co kilka miesigcy. Kazdy organizm ma swdj sposob na regeneracje.

— Sq osoby, ktore uwielbiajq i spedzq wspanialy urlop jezdzqc autokarem po swiecie przez tydziern czy
dwa, a sq osoby, ktdre tego nie zniosq — mowi Agencji Informacyjnej Newseria psycholog Magdalena
Robak z warszawskiej Szkoly Wyzszej Psychologii Spolecznej. — Dla niektorych relaksujqce bedzie
lezenie przez 10 godzin na plazy, dla niektérych — zwiedzanie zabytkow, a dla innych — spadochron.

Dlatego planujac wypoczynek trzeba odpowiedzie¢ sobie na pytania, jak lubimy spedza¢ wolny czas, co
sprawia nam przyjemnos¢, co pozwala nam zapomnie¢ o problemach.

— Po pierwsze trzeba wybrac to, co spowoduje, Ze sie rzeczywiscie ,,zresetujemy” i odzyskamy sity — radzi
Magdalena Robak. — Druga rzecz to odciecie sie od pracy.

Co niestety nie jest wcale takie tatwe. Przynajmniej nie dla wszystkich. Wigkszos¢ popelnia ten sam btad:
nie wylacza telefonu komoérkowego, zdalnie wykonujac codzienne obowiazki.

— Staramy sie by¢ w kontakcie z pracq, bo jak nas nie ma, to oczywiscie wszystko pojdzie Zle. Dlatego
powinniSmy postarac sie znaleZ¢ takie zastepstwo, zeby nie musie¢ wracac glowq do pracy — thumaczy
psycholog.

Planujac urlop warto od razu pomysle¢ jednak o koniecznym ,,realnym” powrocie do pracy. Zdaniem
Magdaleny Robak, nasz mézg potrzebuje co najmniej kilku dni, by po dtuzszym urlopie przestawic si¢
ponownie na myslenie zawodowe. To istotne z punktu widzenia dtugosci planowanego urlopu.

— Im dtuiszy jednorazowy urlop bierzemy w ciqgu roku, tym dtuzej potem musimy wdrozyc¢ sie w sposob
funkcjonowania. Sq osoby, ktore odpoczywajq regularnie w ciqgu roku po kilka dni. Chociaz dwu-,
trzytygodniowy urlop to jest czas, kiedy rzeczywiscie mozemy przez tydzier zapominac o pracy,
odstresowac sie, a potem przez kolejny tydzien lezec¢ brzuchem do gory albo robic inne rzeczy, ktore
lubimy i korzysta¢ z tego odpoczynku — mowi Magdalena Robak.

O tym, jak cigzko wréci¢ do obowigzkow zawodowych po urlopie przekonat si¢ pewnie kazdy z
urlopowiczow.

— PrzestawiliSmy sie na inny sposob dzialania, na inne rzeczy zwracamy uwage. Mamy sentyment, ze juz
tego nie ma z nami, a trzeba wroci¢ do ciezkiej, wymagajqcej pracy. Depresja zwiqzana jest z tym, jak my

myslimy o pracy, a nie 7 tym, czy i jak odpoczywamy — podkresla psycholog z SWPS.

Ale na pracownikow, ktorzy wracaja na swoje stanowiska pracy tuz po urlopie, czgsto narzekaja rowniez
pracodawcy.

— Amerykanie udowodnili, e po urlopie mamy spadek poziomu inteligencji o kilka punktow, wiec jak



http://www.phoca.cz/phocapdf

Urlop potrzebny od zaraz

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: niedziela, 19, sierpient 2012 00:00
Barbara Laczna

Odstony: 2770

wracamy do pracy po dtuzszym czasie, to jest zdecydowanie trudniejsze dla nas niz po 3-4 dniowym
odpoczynku — zwraca uwage Magdalena Robak.

Jej zdaniem, ze spadkiem energii po urlopie mozemy sobie poradzi¢, gtéwnie dzigki odpowiedniemu
nastawieniu do pracy.

— Bedzie nas czekato duzo rzeczy, nieodebrane maile, duzo problemow itd., ale musimy sie psychicznie
pozytywnie nastawié, Ze damy rade. Trzeba sobie uporzqdkowac to, co mamy robié. Zajqé sie najpierw
rzeczami najwazniejszymi, potem dopiero rzeczami mniej istotnymi. Zastanowic sie, jakie sq priorytety i
matymi krokami zaczqc¢ odgrzebywac sie 7 tego wszystkiego, co nas czeka, czyli tak naprawde zaczqé
wdrazac sie do tej pracy — mOowi psycholog. — Niektorzy pracodawcy pierwsze dni po urlopie 7 zatoZenia
dajq pracownikowi luzniejsze wtasnie po to, by poczut sie znowu na swoim stanowisku.

Powr6t do pracy powinien by¢ tatwiejszy, jesli jeszcze przed urlopem pomyslimy o tym, by np.
odpowiednio rozdzieli¢ zadania migdzy wspotpracownikow czy pozamykac najpilniejsze sprawy. To
samo dotyczy kwestii prywatnych, chociazby zabezpieczenia mieszkania czy samochodu, ktory
zostawiamy pod blokiem.

Myslenie o wielu niezalatwionych wczesniej sprawach, to cos, co poza brzydka pogoda czy hatasliwymi
sasiadami, moze skutecznie zepsu¢ dlugo oczekiwane wakacje.

Zdaniem psycholog Magdaleny Robak, jeszcze jednym warunkiem udanego wypoczynku jest
podchodzenie do urlopu z pewnym dystansem.

— W momencie, kiedy traktujemy urlop jako ogromny projekt, gdzie trzeba wszystko doktadnie, co do
minuty zaplanowad, stresujemy sie tym, czy te plany nam wyjdq, zamiast odpoczqc — ostrzega psycholog.
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