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Warszawa, 23 czerwca 2020 .

WYPOCZYNEK? OBOWIAZKOWO!
Czyli o tym dlaczego odpoczywanie mate i duze jest tak wazne dla kazdego.

W przededniu wakacji zapraszam do
refleksji nad odpoczywaniem. Urlop to
bardzo potrzebny czas, na ktéry czekamy
. czasem caty rok. Przerwa od pracy jest
el niezbedna nie tylko dzieciom, jak sie
niektérym wydaje, ale takze dorostym.
Jednak wielu z nas ma trudnosé
z przyzwoleniem sobie na odpoczynek
itak naprawde w czasie wolnym nie
regeneruje sit. W tym roku, gdy kalendarz
‘ : ‘ naszego zycia zaktdcita epidemia, a wiele
0s08b stracito czes¢ swoich dochodéw, moze pojawic sie pokusa, by catkiem zrezygnowac z urlopu
lub przetozy¢ go na kolejny rok... Taka decyzja nie pozostanie jednak bez wptywu na nas, naszych
bliskich i prace.

fot.: pixabav.com

W naszej kulturze pracowitos¢ jest wartoscig. Wielu z nas wynosi z rodzin pochodzenia
przekaz, ze dzieki ciezkiej pracy mozna co$ w zyciu osiggnaé, a wysitek ksztattuje charakter, uczy zycia.
Znane sg powiedzenia: ,bez pracy nie ma kotaczy”, ,ciezkg pracg ludzie sie bogacg”. W mysleniu tym
na pewno jest wiele racji, chociaz wiadomo, ze sg kultury, w ktérych znacznie wiekszg wage przyktada
sie do wypoczynku, czasu wolnego, relacji towarzyskich, itp. Widzimy to udajgc sie w podréz np. na
potudnie Europy. Czasami zazdro$cimy takiego podejscia, a czasami sie nim oburzamy, bo jak mozna
by¢ tak leniwym i np. pracowac tylko kilka godzin dziennie np.: przed sjesty i po sjescie. W takim
grafiku dnia punktem centralnym jest odpoczynek. Wydaje sig, ze wiekszos¢ z nas predzej przyjmuje
ze zrozumieniem prace po 10 godzin dziennie. Otwarte pozostaje jednak pytanie: kto jest bardziej
szczesliwy?

Nie zawsze nadmiar pracy przektada sie na

dodatkowe srodki finansowe, ale zapewne dla
wielu ludzi to wifasnie one sg3 motorem
napedzajgcym poswiecanie sie pracy kosztem
innych sfer w zyciu. Cze$¢ z oséb méwi: ,biore
nadgodziny, ale za to bede modgt wyjechaé na
wakacje all inclusive”.
Badania wskazujg jednak, ze tylko czes$¢ z nas
wyjezdza na urlop za granice. Czesto zarobione
pienigdze sg inwestowane w posiadanie, a nie w
przezywanie. Nierzadko drogi wyjazd jest zbyt krétki, zeby nasz organizm przestawit sie na inny tryb
funkcjonowania, zwolnit obroty, regenerowat sie. Méwi sie, ze urlop powinien trwa¢ minimum dwa
tygodnie wtasnie dlatego, ze przez pierwszy tydzien nasze ciato i psychika dopiero przygotowujg sie
do odpoczywania.
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Czesto mozemy zaobserwowacé angazowanie sie w prace podczas wyjazdu wakacyjnego.
Zabieranie komputeréw i telefonow stuzbowych, stale sprawdzanie wiadomosci z firmy - to wszystko
nie pozwala wprowadzi¢ naszego umystu w stan relaksu. Zapewne jest czes¢ oséb, ktére zajmuja tak
wysokie stanowiska, ze przez jaki$ okres w zyciu muszg byé bardziej dyspozycyjne, niejednokrotnie
jednak pracodawca wcale nie oczekuje gotowosci do podejmowania pracy w czasie urlopu, a to
pracownik ma trudnos¢ z wtgczeniem trybu off. Zdarza sie tez, ze przez lata przyzwyczait do tego
pracodawce, ktory chetnie korzysta z dodatkowego zaangazowania. Dlatego niezwykle wazne jest,
by zaréwno pracownicy, jak i pracodawcy pamietali, jakg funkcje petni prawdziwe wypoczywanie,
a nie jedynie udawanie odpoczywania czy formalne wybieranie zalegtego urlopu z koniecznosci.
Im wiecej pracujesz, tym wiecej musisz madrze odpoczywac.

Ale co to znaczy madrze odpoczywac? Dla kazdego zapewne co$ innego, jednak kierujac sie
indywidualnymi preferencjami warto trzymac sie uniwersalnych zasad. Przyjrzyjmy sie kilku z nich:

Odpoczynek maty i duzy

Systematyczne odpoczywanie kazdego dnia czy co
weekend jest tak samo wazne jak zaplanowany
dtuzszy wyjazd. Jesli odktadamy wypoczynek zbyt
dtugo, zmeczenie, stres i napiecie coraz bardziej sie
kumulujg i trudniej bedzie nam pozby¢ sie ich
podczas urlopu. Wiele oséb, ktére nie planuje
wypoczynku, w koricu zostaje do niego zmuszonych
przez wtasny organizm z powodu choréb
i dolegliwosci ktéore sie pojawiajg, np. bdle
kregostupa, zawat, depresja.
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Rdéznorodnos¢ form odpoczywania

Warto zadbac¢ o chociaz krotki czas kazdego dnia na cos, co lubimy, a co pozwala nam sie oderwac
od spraw, ktérymi zyjemy na co dzied. Wazne, zeby te aktywnosci byty réznorodne - jedne wptywaty
na nas relaksujgco, a inne aktywizujgco. Zaleca sie $rednio co godzine zrobi¢ sobie chociaz
kilkuminutowa przerwe w pracy na zmiane pozycji ciata, krotkie odprezenie, sprawdzenie czy
wszystko jest w porzadku czy np.: nie jesteSmy bez positku od rana do wieczora i w ferworze pracy
nie zapomnielismy poczuc gtodu.

Wysitek fizyczny

Dbanie o aktywnos¢ ruchowg przed, po lub nawet w trakcie wykonywania obowigzkéw zawodowych
jest bardzo wazne, szczegdlnie jesli w naszej pracy dominuje aktywnosé umystowa. Niezaleznie czy
kochamy sport czy nie, wysitek fizyczny jest niezbedny, zeby nasze ciato na biezgco wyrzucato z siebie
stres. Moze to by¢ chociazby krétka przejazdzka na rowerze, bieg, kilka ¢wiczen czy nawet szybki
spacer. Sg osoby ktore bardzo dobrze regenerujg sity podczas prac porzadkowych. Warto poznaé
mozliwosci i potrzeby swojego ciata. Nawet niewielka ilos¢ ruchu, jezeli pojawia sie w naszej
codziennosci regularnie, wptywa lepiej na organizm, niz wymagajgce wyzwanie kilka razy w roku.

Sen

Lekarze podkreslajg zbawienng role snu, ktéry jest niezbedna forma regeneracji i odpoczynku, czesto
jednak zaniedbywang. Zwykle jesli na cos w ciggu doby zabraknie nam czasu, realizujemy to kosztem
snu i to niezaleznie od tego, czy sg to pilne obowigzki czy tez rozrywka. O ile okazjonalne "zarwanie
nocy” mozna cze$ciowo odespac, to regularne niedosypianie moze przyczynic¢ sie do pogtebiajgcego
zmeczenia, wypalenia oraz pogorszenia stanu zdrowia. Dobrze wiec w tym obszarze zachowaé
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samodyscypline, ktas¢ sie spac przed poétnocg i przesypia¢ minimum 7 godzin. Niektérym osobom
bardzo stuzy takze niezbyt dtuga drzemka w ciggu dnia.

Mozna powiedzieé: dobre rady, tatwo sie je czyta, ale jak to zrobi¢? Im bardziej zaniedbalismy

wypoczywanie, tym trudniej wprowadzi¢ trwatg zmiane. Bedzie to zapewne proces sktadajacy sie
z matych krokédw i wymagajgcy cierpliwosci. Przydatna moze okaza¢ sie czyjas pomoc:
wspotpracujgcej rodziny, motywujgcej kolezanki czy tez lekarza, coacha lub terapeuty.
Regularny wypoczynek jest jak tankowanie paliwa.
Bez niego samochdd jest bezuzyteczny i jesli rezerwa
miga - daleko juz nie pojedziesz. Gdy juz przestawimy
swoje myslenie, przyjmiemy ze odpoczynek jest
koniecznoscig, a nie lenistwem lub luksusem, na ktory
pozwoli¢ sobie mogg nieliczni, wprowadzenie zmiany
przyjdzie fatwiej. Z czasem przyzwyczaimy sie do
planowania wypoczynku iodnajdziemy najbardziej
odpowiadajgce nam formy.

Trwajaca epidemia sprawita, ze do task powrdcity proste i przystepne cenowo sposoby
spedzania czasu wolnego np.: w lesie, na wsi lub na dziatce, podczas wedréwek po wielu
malowniczych, a czesto zapomnianych miejscach. Niektére z nich sg niedaleko Ciebie, ale jeszcze nie
miates$ czasu ich pozna¢. Pora to zmienic!

(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy.
Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng
psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjna
m.st. Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198 A9 . AT
‘ ' sekretariat@sprwawer.pl WWW www.sprwawer.pl n @SPRWawer
126127704 @ @sp P
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