WAWER M.ST. WARSZAWY

e o, SPECJALISTYCZNA PORADNIA
h 1 RODZINNA DZIELNICY
Warszawa, 18 sierpnia 2020 r.

POWROT Z WAKACJI
czyli jak zatrzymac troche lata.

Do lata, do lata piechotg bede szta".

Mijajace wakacje pewnie
dla wielu z nas byty nieco inne
od poprzednich. Wiekszos¢
zrezygnowata 2z wyjazdu za
granice, szukata bardziej
- kameralnych i ustronnych
~ miejsc, z dala od ludzi, aby moc
w ten sposob dbac lepiej
il o zdrowie. Niektorzy, z powodu

S e | leku przed wirusem czy tez
L ~ zpowodow finansowych,
zrezygnowali calkowme z wyjazdu Jedno jest pewne — zawsze podczas
urlopu chcemy odpoczaé. Od codziennosci, od obowigzkow -zawodowych
oraz domowych, od miejsc i ludzi, ktdrzy nam towarzysza na co dzien.
Chcemy miec¢ czas na wlasne przyjemnosci, jak rowniez na bycie razem
z najblizszymi: rodzing, mezem/zong, dzieCmi, przyjaciotmi.

Fotxprywatne autora,

,Wszystko, co dobre, szybko sie koriczy'.

Kazdy powrdt z wakacji, do pracy czy do codziennych zajec, wigze sie z rdznego
rodzaju myslami i emocjami. Niektérzy mogg odczuwac satysfakcje z atrakcyjnie
spedzonego czasu i ochote na zaangazowanie sie w nowe zadania. Udowodnionym jest
jednak, ze dla wiekszosci z nas powrdt do pracy po urlopie jest dos$¢ stresujgcym
doswiadczeniem, zwigzanym z takimi uczuciami jak: smutek, tesknota, rozdraznienie,
obawa. Zatujemy, ze skoficzyt sie przyjemny czas, kiedy nie trzeba byto sie spieszy¢
i mozna byto bardziej podgzac za swoimi potrzebami niz za koniecznoscig wykonywania
obowigzkéw. Mozemy tez teskni¢ za chwilami spedzonymi wspdlnie z najblizszymi,
obawiac sie, jak poradzimy sobie z nowymi — starymi obowigzkami i wdrozymy do
codziennosci.
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LZatrzymac troche latd'".

Co zrobi¢, aby po powrocie do domu, do pracy i do szkoty, nie straci¢ do konca
tego, co byto dla nas fajne podczas wakacji, nie wpas¢ w wir zadaniowo —
obowigzkowy? Jak mozna bytoby skorzystac z nabytych w trakcie urlopu doswiadczen
i przeniesc troche wakacji do naszego codziennego zycia?

1. Weryfikacja priorytetow.

Dysponujgc wiekszg iloScig czasu, z dala od pracy i domu, nieco z innej
perspektywy, jakby z ,lotu ptaka” mozemy spojrze¢ na nasze zycie i zastanowic sie raz
jeszcze, co jest dla nas wazne. Czy chcielibySmy nieco inaczej roztozy¢ akcenty w
swoim zyciu? Moze potrzebowalibysSmy zrezygnowac z jakich$ czynnosci na korzysé
innych? Ile czasu chcielibySmy spedza¢ razem z partnerem, ile z dzie¢mi? Ile czasu
chcielibysmy mie¢ dla siebie i co wowczas robi¢, a ile dla przyjaciof? 1 wreszcie, co
miatoby sie dzia¢ podczas wspdinych chwil? Na czym nam zalezy, co jest dla nas
wazne? Moze cele i zadania, ktore byty dla nas wazne jakis czas temu, teraz troche
stracity na znaczeniu i trzeba je zaktualizowac?

2. Zwracanie uwagi na jakos¢ kontaktu z bliskimi.

W czasie urlopu by¢é moze mogliSmy poczué, ze jezeli odtozymy myslenie
o obowigzkach zawodowych i ogarnianie spraw domowych, gdy nie ogladamy telewiz;ji
lub nie przeglagdamy stron internetowych, mamy wiecej czasu na wspdlne bycie
z naszymi najblizszymi, jak réwniez, ze jako$¢ tego kontaktu jest inna. Mozemy
bardziej skupic sie na drugiej osobie, stuchac¢ o czym chce nam opowiedzie¢, prébowac
jg zrozumie¢, domysli¢ sie jak sie czuta i co przezywata w réznych sytuacjach.
Stuchajgc, mozemy prébowad nazywac emocje drugiej osoby co, i tu psychologowie
sg zgodni, buduje wiez i porozumienie. Moze jest tez tak, ze m|eI|smy wreszcie
mozliwo$¢ prezentacji réznych naszych spraw %
najblizszym, liczac na mozliwos¢ bycia wystuchanym :
i zrozumianym. Jak to zrobi¢, aby tamto ,,wakacyjne”
doswiadczenie bliskosci przenies¢ do pourlopowej
rzeczywistosci? Pewnie kazdy z nas ma na to swdj
wiasny sposéb, mozna jednak przytoczy¢ kilka
utatwiajacych zadanie wskazowek.

Dobrze jest, aby prace pozostawi¢ w pracy.
Wracajagc do domu, do naszych bliskich, dzieci,
wspotmatzonka, przejdzmy do rzeczywistoSci
domowej. Wszelkie zadania zawodowe - wymiane
maili czy rozmowy telefoniczne zatatwiajmy
w biurze. ,Symbolicznym rozstaniem sie z miejscem
pracy” moze by¢ droga powrotna do domu, gdy

Fot.: prywatne’autora
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jadgc samochodem czy $rodkami komunikacji miejskiej, uktadamy w gtowie
do$wiadczenia zawodowe z minionego dnia i zamykamy tematy, a jadac windg czy
wchodzac po schodach, jesteSmy myslg juz bardziej w ,rzeczywistosci domowej”.

Trudno jest by¢ w dobrym kontakcie z dzieckiem czy partnerem, gdy w tle
naszych rozméw gra telewizor czy kto$ z nas przeglada np. media spotecznoSciowe.
Bedac ze sobg, jedzac wspolny positek, bawigc sie z dzieckiem, zadbajmy o to, aby
wszelkie urzadzenia rozpraszajgce naszg uwage byly wylgczone. Odtézmy telefon,
wytgczmy Internet, skupmy sie na tym, co tu i teraz. Na tym co maz czy dzieci chcg
nam opowiedzie¢, co zaprezentowac. Psychologia rozwojowa podkresla waznos¢ bycia
dla dziecka na wytgcznos¢, co oznacza, ze kazdego dnia znajdujemy czas (nie musi on
by¢ dtugi), aby by¢ tylko z dzieckiem i tylko dla dziecka. Kiedy dziecko czuje, ze jest w
centrum naszego zainteresowania, jego poczucie wartosci wzrasta z minuty na minute.

Jezeli bedgc w domu, mamy poczucie, ze przez caty czas jest cos do zrobienia
i trudno nam zrezygnowaé z nieustajgcego wykonywania obowigzkéw domowych,
mozemy raz na jaki$ czas wybrac sie z dzie¢mi na wycieczke do lasu, parku, za miasto.
Wowczas gotowanie, pranie i prasowanie pozostajg daleko za nami, a my znowu,
podobnie jak podczas urlopu, mozemy cieszyC sie sobg nawzajem bez towarzystwa
wszelkich ,,przeszkadzaczy”.

W czasie wakacji mieliSmy okazje sprawdzi¢, jakie wspdlne zajecia sprawiajg
nam frajde. Moze poczuliémy, ze kapiel w chtodnym jeziorze, jazda na rolkach razem
z dzie¢mi czy tez granie w planszowki jest zajeciem, przy ktorym odpoczywamy
i czujemy spetnienie? Moze mozna kontynuowa¢ wakacyjne zajecia po powrocie?
Zamiast kagpieli w chtodnym jeziorze, mozemy przeciez pdjS¢ na basen, zamiast
przejazdzki rowerowej po lesie -wybrac sie na takg po miescie, a w planszéwki grac
wieczorami w obrebie naszego domu.

3. Bycie uwaznym na wiasne potrzeby.

Na pewno wakacje, w przeciwienstwie do
codziennosci, kiedy staramy sie w znacznej mierze
zrealizowad cigzgce na nas zobowigzania, sprzyjaja
zajmowaniu sie rzeczami i sprawami, na ktdre mamy
ochote. Jak moéwig psychologowie, aby moéc dobrze
funkcjonowa¢ w sferze zawodowej, wskazane jest
zachowanie rownowagi miedzy nig a zyciem osobistym.
Oznacza to, ze na liScie ,waznych do wykonania spraw”
oprocz pracy powinien znalez¢ sie rowniez czas
spedzony z rodzing, przyjaciotmi, czas przeznaczony na
odpoczynek, realizowanie swoich zainteresowan. By¢
moze wakacje pozwolity nam przypomnieC sobie, Czy W [SSSeRmeEras
ogole chcemy i lubimy mie¢ czas wolny oraz na co go

3|Strona



chcemy przeznaczy¢. By¢ moze mogliSmy sobie przypomnieé, co sprawia nam
satysfakcje, lub poznalisSmy co$ zupetnie innego, co stanowito dla nas zrodto
spetnienia. Aby powr6t z wakacji do szarej codziennosci nie byt az tak przykrym
doswiadczeniem, warto pomysle¢, jak mozemy zadbac o czas tylko dla siebie. Aby mdc
to zrealizowac, musimy najpierw odpowiedziec sobie na pytanie - po co nam ten wolny
czas, a nastepnie przystagpi¢ do planowania, organizowania, czasem rezygnacji
z niektérych, mniej istotnych spraw.

Powrdt z wakacji bywa trudny, ale wielu z nas mowi, ze ,wszystko jest
w gtowie”. Jezeli uda nam sie odpowiednio przygotowa¢ do powrotu i sprobujemy
realizacje réznych wakacyjnych spraw przenieS¢ na grunt codziennosci, bedzie to
z korzyscig dla nas i naszych bliskich.

(-) Zuzanna Kedzierska

Zuzanna Kedzierska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy. Certyfikowana psychoterapeutka Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego. Od lat pracuje z rodzinami i parami, zajmuje sie rowniez psychoterapiag

indywidualna.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka
organizacyjng m.st. Warszawy dziatajaca dla mieszkaricéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

A,
222771197 » A} sekretariat@sprwawer.pl WWW www.sprwawer.pl n @SPRWawer
A v -4

222771198
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