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Przynajmniej dwutygodniowy urlop jest jednym z najlepszych sposobdéw zwigkszania satysfakcji i
efektywnosci pracownikow. Tymczasem w Polsce — jak wynika z najnowszego badania Hays — 39 proc.
specjalistow 1 menedzeréw nie pamigta, kiedy ostatnio tyle wypoczywato, a co trzeci pozostaje online
nawet w trakcie wakacji.

Badania Tax Care pokazaly z kolei, ze az 46 proc. menedzeréw na urlopie wciaz wykonuje swoje
obowiazki 1 zarzadza zespotami. Randstad wskazuje natomiast, ze 27 proc. Polakéw odczuwa presje, aby
podczas urlopu odpowiadac na stuzbowe maile 1 telefony. Warto je jednak wytaczy¢, bo nieefektywny
wypoczynek moze mie¢ powazniejsze konsekwencje: od probleméw z pamigcia i koncentracja po
wypalenie zawodowe.

W Polsce az 39 proc. specjalistow 1 menedzerow nie pamigta, kiedy ostatnio przebywato na przynajmnie;j
dwutygodniowym urlopie, a 31 proc. nie wytacza stuzbowych urzadzen nawet na wakacjach — wynika z
czerwcowego badania Hays, przeprowadzonego na grupie ponad 3,7 tys. respondentdw. Pokazato ono
tez, ze zagladanie do stuzbowego maila lub telefonu w trakcie wypoczynku jest dos¢ powszechna
praktyka: 31 proc. badanych pozostato online podczas ostatniego, dtuzszego urlopu, a 29 proc. tylko
czesciowo wylaczyto stuzbowe urzadzenia. Problem z przejsciem w tryb offline na wakacjach maja
zwlaszcza menedzerowie — co wynika z checi trzymania reki na pulsie 1 dopilnowania, czy wszystko w
firmie przebiega zgodnie z planem.

Badanie przeprowadzone na poczatku 2020 roku dla Randstada pokazato z kolei, ze Srednio 34 proc.
polskich pracodawcéw oczekuje od swoich podwladnych dostgpnosci nawet podczas wakacji. Z kolei 27
proc. Polakow odczuwa presjg, aby w trakcie wypoczynku odpowiadaé na stuzbowe maile 1 telefony.

— Na poczatku trudno catkiem odciq¢ sie od zawodowych obowiqzkéw. Przez pierwsze dwa—trzy dni
zagladamy do poczty, przegladamy maile i jest to tzw. syndrom poczqtku urlopu. Dziatamy jeszcze pod
wplywem stresu i napiecia wyniesionego z pracy. PoZniej przychodzi wyciszenie, ale potrzebny jest czas,
poniewaz na urlopie umyst nie potrafi tak szybko przeskoczyc¢ z wysokiego pobudzenia emocjonalnego do
wyciszenia si¢ — mOwi dr Sylwia Olszewska, psycholog 1 wyktadowca Wyzszej Szkoty Bankowe;

w Szczecinie.

Jak podkresla, regularny 1 jakosciowy wypoczynek jest jednym z najlepszych sposobéw przeciwdziatania
utracie motywacji, efektywnosci i wypaleniu zawodowemu. Dlatego w trakcie urlopu warto catkiem sig
odcia€ od pracy i zapewni¢ sobie czas na regeneracjg.

— Jezeli podczas urlopu nie odpoczniemy nalezycie, to — mowiqc metaforycznie — bedziemy takq
wyschnietq studniq, 7 ktorej po powrocie do pracy nie bedzie skqd czerpac. Nie bedzie w niej energii do
Zycia i do pracy. Dlatego podczas urlopu warto odpoczywaé skutecznie, bo konsekwencje mogq by¢
dotkliwe. Przyktadowo nasze procesy poznawcze —w tym np. pamiec, uwaga, spostrzeganie, lecz takze
myslenie kreatywne — bedq spowolnione, co oczywiscie utrudni realizowanie zawodowych obowiqzkow.
Stracimy tez cheé i motywacje do pracy, ktore wptywajq na nasze samopoczucie i pozwalajq realizowaé
zatozone cele — mowi Sylwia Olszewska.

Ekspertka wskazuje, ze efektywny i jakoSciowy odpoczynek powinien trwa¢ minimum dwa tygodnie,
zeby organizm miat czas przyzwyczai¢ si¢ do nowego, zwolnionego trybu funkcjonowania.

— Jezeli nie mamy takiej mozliwosci, to po powrocie do pracy mozemy robic¢ sobie krotkie, ale czeste
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miniurlopy, ktore tez wptywajq pozytywnie na nasz organizm i psychike — dodaje dr Sylwia Olszewska.

Co wazne, zeby porzadnie odpocza¢ na urlopie — warto si¢ do niego przygotowac. Przed wyjazdem
dobrze jest domknac wszystkie duze zadania i projekty, a dla tych mniej waznych zorganizowad
zastgpstwo. Nalezy tez uprzedzi¢ wspotpracownikow i kontrahentow, informujac, ile potrwa nieobecnosé
1z kim w tym czasie mozna si¢ kontaktowa¢ w pilnych sprawach.

— Kiedy juz jesteSmy na urlopie, to najwazniejsze, aby sie nie spieszyé, dac¢ sobie czas na odpoczynek i
leniuchowanie — wskazuje psycholog. — Istotne jest to, zeby pozby¢ sie pewnego przymusu robienia
czegos szczegolnego. Urlop nie jest czasem, kiedy musimy robic¢ coS wyjatkowego, realizowaé jakis plan i
odhaczac kolejne punkty. To jest czas, w ktorym moZemy sobie pozwolic¢ na oddech, relaks,
leniuchowanie, na zadbanie o siebie np. w aspekcie Zywieniowym czy sportowym.

Ekspertka WSB w Szczecinie zauwaza tez, ze w trakcie pandemii COVID-19 wypoczynek, jako forma
zadbania o wlasne zdrowie, zyskat na znaczeniu. Polacy — po miesigcach stresu, zamknigcia, pracy
zdalnej 1 faczenia jej z koniecznoscig opieki nad dzie¢mi — sa przemegczenti 1 tesknia za porzadnymi
wakacjami.

— Bardziej doceniamy to, 7e w ogole mozemy wyjezdiaé¢ — méwi dr Sylwia Olszewska. — Wida¢ jednak, ze
zmienit sie sposob organizowania urlopu. Jest wiecej aspektow i wiecej zmiennych, ktore trzeba wziqc
pod uwage i ktore wptywajq na to, czy ten urlop w ogole odbedzie sie w zaplanowanej formie.
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