Idealny urlop powinien trwac
trzy tygodnie

30 czerwca 2024
W przypadku wielu os6b idealny urlop powinien trwac trzy

tygodnie — uwaza dr Pawet Fortuna z Instytutu Psychologii KUL.
Zachecit, by traktowal wakacje jako ciekawy epizod i nie
spedza¢ ich tak, jak spedza sie owce z hal.

Dr Fortuna, zapytany jak odpoczg¢ od pracy, podkreslit, ze
jest to indywidualna sprawa i nie ma jednego przepisu na
wypoczynek ze wzgledu na to, chociazby, ze réznimy sie
warunkami pracy. Jego zdaniem przede wszystkim powinno sie
wykorzysta¢ urlop na to, co faktycznie przynosi nam relaks i
przyjemnos¢. ,Jestesmy coraz bardziej Swiadomi swoich potrzeb.
Jedni wolag domowe zacisze, inni zat*oczone Krupowki. Niektérzy
relaksujg sie podczas pobytu w kurorcie, a innym rados$¢ daje
wyprawa do Nepalu” — wymienit psycholog.

Zastrzegt, ze w urlopie nie powinno chodzi¢ wytacznie o
przeniesienie sie w inne miejsce 1 o zmiane adresu. ,Widziatem
w kurortach ludzi, ktdérzy po dwdéch dniach na plazy naprawde
nie wiedzg, co ze sobg zrobié¢, nie majg pomystu na spedzanie
czasu. To wazny sygnat o nas samych. Nie odhaczajmy wakacji,
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tylko podejdzmy do nich, jak do ciekawego epizodu w naszym
zyciu, a nie jak do przerwy w pracy. Niech to nie bedzie
jedynie antrakt miedzy aktami w teatrze zycia codziennego. Nie
spedzajmy czasu tak, jak spedza sie owce z hal. Dajmy sobie
szanse na nowe doswiadczenia” — powiedziat dr Fortuna.

Pozostajgc w konwencji teatralnej, zwrdcit uwage, ze w pracy
przeciez tez wcielamy sie w role — odgrywamy role kierownika,
asystenta, robotnika itp. Podkreslit, ze wakacje to czas, gdy
mozemy zdystansowa¢ sie do peinionych funkcji i - jak
zaznaczyt — spotkac¢ sie ze sobg. ,Proponuje troche ciszy, zeby
ustysze¢ swoje mys$li, marzenia. DosSwiadczenie wskazuje, ze
ludzie wiedzg zdecydowanie wiecej o tym, jak dziata samochdd,
pralka, lodéwka, anizeli o tym, jak funkcjonujg oni sami.
Dzieki samopoznaniu tatwiej podejmujemy decyzje 1 snujemy
przewidywania, co da nam zyciowg satysfakcje. To moze by¢
ciekawa przygoda, z ktorej korzystamy zupeinie darmo” — mowit
psycholog.

Jego zdaniem w przypadku wielu oséb idealny urlop powinien
trwa¢ trzy tygodnie. Pierwszy tydzien — jak powiedziat — to
czas na oczyszczenie umystu, swoisty detoks od trosk i nawykéw
zwigzanych z pracg. Drugi — moze by¢ wtedy przeznaczony na
prawdziwy odpoczynek. W trzecim tygodniu pojawiajg sie juz
naturalne przygotowania do powrotu do pracy.

Dr Fortuna zauwazy*, ze niewiele o0s6b moze pozwoli¢ sobie na
tak dtugi urlop, dlatego nauczylismy sie kumulowa¢ te trzy
etapy na 10-14 dniach. ,Niektdérzy potrzebuja na poczatku
wiecej czasu, aby przystosowa¢ sie do spadku adrenaliny, bo
tuz po przejsciu na urlop pojawiajg sie u nich psychologiczne
objawy choroby kesonowej, np. bdle stawdéw, migrena, zmeczenie,
przeziebienie. Widoczne jest to u osdéb najbardziej aktywnych
zawodowo, u ktorych nagle — po rozpoczeciu urlopu — moze nawet
obnizy¢ sie odpornos¢ organizmu” — podkreslit.

Psycholog zauwazy*, ze w dzisiejszych czasach trudno odpoczgd
od pracy bez odciecia sie od telefonu i komputera stuzbowego,



ale nie powinnid$my walczy¢ ze sobg i trwad¢ w poczuciu winy,
gdy nie potrafimy totalnie odcig¢ sie od zajmujgcej pracy.
»Mimo Ze zmieniamy w wakacje Srodowisko, to nasz umyst caty
czas pracuje 1 moze generowal naprawde swietne pomysty.
Dlatego sugeruje mie¢ ze sobg np. notatnik i zapisywad
propozycje, ktéore przysziy nam do gtowy” — poradzit dr
Fortuna.

Zwrécit uwage, ze najcenniejsza podczas urlopu jest otwartos¢
na nowe kontakty, bo — jak powiedziat — inni ludzie mogg nam
dostarczy¢ nowych perspektyw i punktéw widzenia. ,Wracajac do
pracy, mozemy wtedy zupeinie inaczej regulowa¢ nasz dystans
wobec codziennych probleméw. Jestesmy ubogaceni i z
zastrzykiem nowej energii” - dodat.

Zapytany, jak poradzi¢ sobie ze stresem pourlopowym, odparit,
ze wiekszos¢ osob juz godzine po wejsciu do firmy zapomina, ze
byta na urlopie. Osobom, ktére majg trudnosci w powrocie do
pracy, poradzit*, aby celebrowa¢ swéj przyjazd. ,Dlatego
wtasnie przywozimy pamigtki, nowo$ci kulinarne czy nowe nawyki
kontaktowania sie z innymi. Przez jakis$ czas po urlopie trzeba
je stosowad¢. W ten sposéb tworzymy przestrzen buforowg, ktora
utatwia tgczenie beztroskich wakacji z odpowiedzialng pracg” —
podkreslit psycholog.
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