Kilka stéw o tym... jak bezstresowo wraécié¢ do pracy po Swiatecznej przerwie
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Przerwa Swiateczna, to dtugo oczekiwany i przyjemny okres kilku lub nawet kilkunastu dni btogiego
relaksu, luzniejszej dyscypliny finansowej i kulinarnej a przede wszystkim obcowania z rodzing 1
znajomymi. Jednak, jak wszyscy dobrze wiemy, wszystko co dobre, kiedys si¢ konczy 1 nawet najdtuzszy
odpoczynek przemija, a potem trzeba stawi¢ czota zawodowym obowiazkom. Jak zatem bezstresowo
wroci¢ do pracy po Swiatecznej przerwie?

Polecamy na to kilka sprawdzonych sposobow:
Przede wszystkim nie panikujmy

W czasie Swigt powinnismy si¢ w pelni skupi¢ si¢ na tym, co dzieje si¢ tu i teraz, jednoczesnie
powinni§my tez mie¢ §wiadomosé, ze Swieta tez sie koricza, a po nich bedzie czas na prace. Najlepiej
bedzie, jesli podejdziemy do tego realnie, bez zb¢dnego przezywania i emocji typu rozgoryczenie i
niepotrzebne ,,fochy”.

Dzien wezesniej. ..

¢ Nie przejadajmy si¢ na noc. Bedzie si¢ nam kiepsko spato 1 obudzimy si¢ zmeczeni i ocigzali.
Warto pomyslec tez o ziotach, ktére moga stanowic ulge dla zmegczonego zotadka.

e Pot6zmy si¢ wczesnie 1 porzadnie si¢ wySpijmy.

e Przygotujmy sobie zawczasu ubranie i1 potrzebne rzeczy, aby rano nie panikowac, ze si¢ spéZnimy
1 nie dodawac sobie stresu.

¢ Kiedy rano si¢ obudzimy, sprébujmy tez zapanowaé nad myslami i nie powtarzaé ze ,,Nie chce mi
sig¢”- zamiast tego, pomySlmy o tym, ze spotkamy si¢ z pracownikami, ktérych lubimy, zatatwimy
sprawy, ktérych nie zdazylismy (lub nie chciato nam sie zatatwiac) przed Swigtami.

W pracy zwolnijmy obroty

Nie miejmy poczucia winy, ze po Swigtach czujemy sig bardziej ospali, rozleniwieni, mniej
skoncentrowani 1 zorganizowani - to naturalne, dlatego nie nalezy oczekiwac od siebie ,,100 procent
normy”’ i dodatkowo ,,podkrecaé sSrubg”. Dajmy sobie dwa, trzy dni na adaptacje 1 wdrozenie na nowo w
obowiazki. Pierwszy dzief w pracy zacznijmy od rozdzielenia obowigzkOéw na wazne i te mniej istotne.

Poczekajmy z waznymi decyzjami

Przyktadowo — nie idZmy do szefa po podwyzke zaraz po Swigtach. Przemyslmy sobie wszystko jeszcze
raz, na spokojnie, a o naszych decyzjach poinformujmy szefa w pdzniejszym terminie.

Nie zapominajmy o aktywnosci fizycznej

Zaplanujmy aktywnos¢ fizyczng - dluzszy spacer, sitownig, godzing na basenie czy tez jakie$ inne
¢wiczenia. Zajecia sportowe doenergetyzuja nas 1 wygnamy z ciata Swiateczne lenistwo.
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