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Gdy po urlopie wracasz do pracy bez entuzjazmu...

Tygodnie blogiego lenistwa na plazy, intensywnej wedrowki po gorach lub w jakikolwiek

sposob spedzony urlop bez rygoru wstawania o okreslonej godzinie — najwazniejsze, ze
chodzilo o naladowanie akumulatorow, tymczasem sama mysl o pourlopowym powrocie do
pracy wywoluje lek. Czy znacie ten stan?

Post holiday blues, czyli powakacyjny smutek doczekat sie swojej definicji i miejsca w
anglojezycznej Wikipedii. Gorszy nastroj moze trwac od kilku dni do kilku tygodni, a Zrodto
smutku wyplywa z chwil, w ktérych wracajacy z udanego urlopu cztowiek zdaje sobie sprawe, ze
przed nim dlugie miesigce jednostajnosci i rutyny. Pierwsza wskazdwka dotyczaca terapii brzmi:
przeczekac.

Kazda zmiana stresuje

Najczesciej wtedy, gdy koncza sie wakacje, w sieci pojawiaja sie opisy objawdw napiecia
powakacyjnego oraz porady, jak neutralizowac ich przyczyny i skutki. Tymczasem psycholog dr
Marcin Florkowski sklania sie ku wersji, by nie demonizowac¢ pourlopowego powrotu do pracy: -
Tworzenie z tego jednostki chorobowej traci bzdura. Niepodwazalne jest natomiast to, Zze zmiany w
zyciu wywohija stres, a koniecznos¢ przestawienia sie z jednego rytmu na inny bywa trudna. Jesli
zatem wracamy z dlugiego wypoczynku, mamy do czynienia wlasnie z taka koniecznoscia. Tyle ze
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podobnie moze sie dzia¢ w druga strone. To znaczy dla wielu ludzi klopotliwe stajq sie pierwsze dni
urlopu. Miotajga sie z kata w kat i nie bardzo wiedza, co z soba pocza¢. A kiedy jeszcze ich wolne
dni sg puste, ci ludzie traca spokdj i np. siegaja po alkohol. Dzieje sie tak, poniewaz nuda w
psychologii takze jest formga stresu. Dlugotrwaty okres nicnierobienia niektérych moze meczy¢ o
wiele bardziej niz praca i oni dzieni powrotu do fabryki czy urzedu przyjmuja z ulga - thumaczy
psycholog.

Przyczyna moze tkwic glebiej

Co jednak z tymi, ktorzy tesknie wyczekujq urlopu? Odliczajq najpierw miesigce i tygodnie, a po
tym dni i godziny, wreszcie szczesliwi opuszczajq stanowisko pracy. W szampanskim nastroju
wypoczywaja, ciesza sie kazdym dniem wolnym od zadan, celéw, raportéw, kaprysow szefa. I tak
ich blogostan trwa, lecz do czasu, w ktérym zdajq sobie sprawe, ze urlop sie konczy. Wtedy
zaczyna sie lek, ze znow praca i zndéw co rano to samo...

Nie wystarcza, ze mozna przed kolezankami i kolegami pochwali¢ sie opalenizng oraz
wakacyjnymi przezyciami. Bo lek przed zwigzang z zawodowa monotoniq i kieratem znaczy wiecej
i odbiera niemal caty wigor uzyskany na plazach Wysp Kanaryjskich czy stromych tatrzanskich
szlakach.

- Jesli kto$ rzeczywiscie z tak duzym bolem traktuje swoj pourlopowy powrét do pracy, przyczyna
moze tkwic¢ glebiej niz w zaakceptowaniu zmiany rytmu zycia. Czasem pod plaszczem
problemowego wznowienia zawodowych obowiazkow ukrywa sie fakt, ze wykonywana praca jest
po prostu nie nasza. Na co dzien zmuszamy sie do czego$, do czego nie jesteSmy predysponowani,
a z perspektywy kilku wolnych tygodni dostrzegamy jeszcze wyrazniej i odczuwamy jeszcze
bolesniej zgrzyt pomiedzy pragnieniami a rzeczywistoscia. Istnieje np. paradoks nauczycieli, ktorzy
wprost nie cierpig dzieci. W takim wypadku nie pomaga nawet roczny urlop. Poniewaz zamiast
zapahu do pracy na choc¢by kilka miesiecy juz po trzech dniach wraca ten sam syndrom zmeczenia i
zniechecenia, z ktérym nauczyciel zmagat przed rozpoczeciem rocznej przerwy w nauczaniu -
mowi Marcin Florkowski.

Nie skacz na zbyt gleboka wode

Pourlopowy powro6t do pracy moze sie okaza¢ dos¢ klopotliwy nawet dla ludzi, ktérych nie trapia
zadne leki, lubia swoj fach i zawodowa codziennos¢. Nagte rzucenie sie w wartki wir obowiazkow
nie jest wtedy najlepszym pomystem na pierwszy dzien po kilku tygodniach wypoczynku. W
kazdym razie psychologowie nie zalecaja metody zblizonej do skoku na gleboka wode. - Warto
sobie tagodzi¢ prog zmiany z rytmu wakacyjnego na normalny. Pierwszy dzien potraktowac
adaptacyjnie i jeszcze nie bra¢ na siebie pelnych obcigzen - doradza Marcin Florkowski.

Po prostu czasem warto zwolnic¢

Gdyby nawet powrot do pracy okazat sie bolesny, urlopowac trzeba. I to wcale nie dlatego, ze tak
stanowig zapisy w Kodeksie Pracy. - Kazdy, nawet najsilniejszy i przyzwyczajony do pracy
najwyzszych obrotach cztowiek, musi czasem zwolni¢ i odpocza¢. W przeciwnym razie organizm
sam sie o ten odpoczynek upomni. I nie bedzie to mite. Choroby czesto dopadaja przemeczonych -
tych, ktorym wydaje sie, ze stale maja na glowie co$ wazniejszego niz urlop. Tymczasem
najwazniejsze jest zdrowie - przestrzega Robert Sapa, lekarz rodzinny. - Opakowanie tabletek



kosztuje wprawdzie mniej niz wyjazd na wakacje. Jednak takie myslenie szybko moze okazac sie
zgubne, poniewaz utraconego zdrowia nie da sie odkupic. Jesli kogo$ nie sta¢, nie musi porywac sie
na zagraniczne wczasy, lecz ogdlnie rzecz biorac odpoczynek warto sobie zafundowac, bo to daje
zbawienne korzysci - zapewnia Robert Sapa.

Urlop oznacza rozbrat nie tylko z zawodowymi obowigzkami, ale takze ze zmiang rytmu Zycia,
ktére - zwlaszcza w duzych miastach - stalo sie coraz bardziej stresujace.

- Naukowcy zauwazyli, ze mieszkancy metropolii chodza dzis$ szybciej niz kilkadziesiat lat temu,
nawet gdy donikad sie nie spiesza. Taki bezwiedny ped wiaze sie prawdopodobnie z tym, ze
codzienno$¢ stata sie ogolnie bardziej wymagajaca i stresujaca, co jednak wcale nie musi odnosic¢
sie pracy - ocenia psycholog Marcin Florkowski.

Jezdzimy coraz czesciej, wydajemy coraz wiecej

- GUS poinformowal, Ze w 2016 r. mieszkancy Polski odbyli tacznie 64,3 mln podrézy z co
najmniej jednym noclegiem, a to bylo o 2,1 proc. wiecej niz w ub.r. Wedlug danych urzedu
dominowaty podréze krajowe, ktorych byto 51,5 min. Za granice Polacy wyjezdzali 12,8 mln razy i
przewaznie byly to podréze na pie¢ dni lub dhuzej - przytacza dane Bartosz Grejner, analityk
serwisu Cinkciarz.pl. - 34 proc. wszystkich podrézy przypadto na wakacyjne miesigce - lipiec i
sierpien. Z kolei wg Eurostatu w 2015 r. Polacy przecietnie wydawali 502 euro na wyjazd
zagraniczny. To o potowe mniej od Szwajcaréw czy Francuzow. Z kolei przecietne wydatki naszych
zachodnich sasiadow Niemcow wynosity 841 euro na wyjazd, nieco powyzej sredniej dla catej Unii
Europejskiej, wynoszacej 756 euro - informuje analityk Cinkciarz.pl. - Polska w tej klasyfikacji
znajduje sie ogonie panstw Unii Europejskiej. Nieco mniej na zagraniczne wyjazdy przecietnie w
2015 wydawali Litwini (436 euro), Czesi (396), Rumuni (388 euro), Bulgarzy (375 euro), L.otysze
(355 euro), Stowency (328 euro) oraz Wegrzy (312 euro) - wyliczyt analityk Cinkciarz.pl, serwisu
oferujacego ustuge internetowej wymiany walut.
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