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Ponad 60 proc. pracownikow w Polsce deklaruje, ze po urlopie odczuwa wigkszy stres niz przed jego
rozpoczgciem — wynika z badan przeprowadzonych przez Gi Group Holding. Gtéwnym zrédlem napigcia
jest nagromadzenie obowiazkow, ktore czekaja w pracy po powrocie. Eksperci podkreslaja, ze problem
ten, okreslany mianem napigcia pourlopowego, nie figuruje w oficjalnych klasyfikacjach medycznych,
ale coraz czgsciej pojawia si¢ w kontekscie zdrowia psychicznego 1 efektywnosci zawodowe;.

Symptomy powrotu do codziennoSci

,Post—vacation blues” to zjawisko, ktére objawia si¢ obnizonym nastrojem, poczuciem pustki,
rozczarowaniem 1 brakiem radosci po zakonczeniu urlopu. Oprdcz psychicznego dyskomfortu pojawiaja
si¢ takze fizyczne objawy, takie jak zaburzenia snu, béle gtlowy, nudnosci czy zmeczenie. Mechanizm ten
wynika z naglego przejscia z beztroskiego trybu wakacyjnego do intensywnych obowigzkéw
zawodowych.

Badania potwierdzaja skalg problemu — w ankiecie Wirtualnej Polski niemal potowa respondentow
przyznala, ze przez kilka dni po powrocie z urlopu ma trudnosci z ponownym wejsciem w rytm pracy.
Podobne obserwacje prezentuje amerykanska organizacja NAMI, wskazujac, ze zmiana rytmu dnia
wywoluje pogorszenie samopoczucia u 64 proc. os6b zmagajacych si¢ z problemami psychicznymi.

Praca nawet na wakacjach

Cho¢ urlop powinien by¢ czasem pelnego wypoczynku, tylko co piaty pracownik potrafi catkowicie
odcig¢ si¢ od spraw zawodowych. Potowa respondentow wraca do nich myslami sporadycznie, a 30 proc.
—regularnie lub niemal bez przerwy. Takie nawyki znaczaco utrudniaja regeneracje¢ i zwigkszaja ryzyko
wystapienia napigcia pourlopowego.

Stres przed i po urlopie

Co ciekawe, napigcie zwigzane z powrotem do pracy jest wyraznie wigksze niz to, ktore towarzyszy
przygotowaniom do wakacji. 63 proc. badanych wskazuje, ze wigkszy stres odczuwa po urlopie, a 37
proc. — przed jego rozpoczgciem. Najczestszymi przyczynami nerwowosci przed wyjazdem sg sprawy
,-ha ostatnig chwil¢”, koniecznos¢ domknigcia projektow i brak zastgpstwa w pracy.

Jak sobie radzié?

Specjalisci podkreslaja, ze kluczowa role odgrywa organizacja pracy. Sporzadzenie listy priorytetow
przed wyjazdem, zapewnienie zastgpstwa i stopniowe wdrazanie si¢ w obowiazki po powrocie moze
znaczaco zmniejszy¢ stres. Pomocne jest rowniez wsparcie pracodawcy — otwarta komunikacja w
zespole, elastyczne podejscie do planowania zadaf czy szkolenia z zarzadzania czasem.

Eksperci zwracaja uwage, ze powr6t z urlopu to moment, w ktérym najlepiej wida¢ wptyw kultury
organizacyjnej na dobrostan zatrudnionych. Firmy promujace elastycznos¢ i transparentnos¢ w
zarzadzaniu zadaniami szybciej odzyskuja efektywnos¢ zespotow, a jednoczesnie dbaja o dtugofalowe
zaangazowanie pracownikow.

Nie bez znaczenia jest tez codzienna profilaktyka — krotkie przerwy w pracy, zdrowy tryb zycia i
utrzymywanie aktywnosci, ktore dawaty satysfakcje podczas wakacji. Dzigki nim regeneracja sit nie
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konczy si¢ w dniu powrotu z urlopu, ale staje si¢ elementem codziennej rutyny.
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