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PRZEPIS NA UDANY URLOP
czyli co zabrac ze sobg do ,,mentalnej walizki”

Wakacje petna para. Czes¢ z nas juz posmakowata troche wolnego, inni z niecierpliwoscia
odliczaja dni do urlopu, zastanawiajac sie, co jeszcze warto kupié, zeby mieé pewnosé, ze
w walizce znajdzie sie to, co najpotrzebniejsze. | cho¢ przemyslane pakowanie ma duze
znaczenie (cho¢ zwykle bywa stresogenne), wielu z nas nie zdaje sobie sprawy, ze o udanym
wyjezdzie decyduja rowniez rzeczy nienamacalne, zwigzane z naszym nastawieniem
i sposobem myslenia. Co wiec warto zabrac ze sobg do ,,mentalnej walizki”, zeby zadba¢
o udany wypoczynek?

Przygotowanie

Wsrod urlopowiczow zwykle mozna wyrézni¢ dwie grupy: wielbicieli planowania, ktérzy
doskonale wiedzg co, jaki gdzie chcg robi¢ oraz zwolennikéw spontanicznosci, dla ktorych iscie
na zywiot jest kwintesencjg odpoczynku. | chociaz dobry plan nie jest zty przygotowanie,
do ktdrego bede zachecaé, moze sie przydac nie tylko przedstawicielom tej pierwszej grupy.
Mozna je rozumiec na kilka sposobow, cho¢ wszystkie tyczg sie czasu poprzedzajgcego wyjazd
i/lub nawet moment wyboru destynacji.

1) Inwentaryzacja wtasnych potrzeb. Myslagc o momencie roku, w ktérym zwykle poktadamy
spore nadzieje, warto sobie zadac kilka pytan. Trudno jest zadba¢ o wtasne zadowolenie,
jesli nie znamy siebie samych i jesli nie aktualizujemy wiedzy na wtasny temat wraz
z uptywem czasu / zmiang warunkéw w jakich funkcjonujemy (czego innego bedziemy
oczekiwac od urlopu po ciezkiej pracy fizycznej niz po monotonnej pracy biurowej). O co
wiec mozesz siebie zapytac? Jaki jest cel mojego wyjazdu? Chce poznawaé nowe miejsca,
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2)

3)

czy odwiedza¢ te juz dobrze znane? Potrzebuje planu, czy o réznych sprawach chce
decydowac na miejscu? Wole pojechaé tylko w gronie rodzinnym, czy dokooptowanie
znajomych z dzie¢mi w podobnym wieku wydaje mi sie kuszgcym pomystem? W jaki sposdb
najlepiej odpoczywam?

Komponowanie rodzinnej mozaiki. Jak mawiata Oprah Winfrey — mozna mie¢ wszystko,
ale nie w tym samym momencie. Planujgc rodzinny wypoczynek, rzadko kiedy mozliwe jest
stuprocentowe pogodzenie potrzeb i oczekiwan wszystkich wyjezdzajacych. Zwiekszamy na
to szanse, zapraszajgc caftg rodzine do uczestniczenia w przygotowaniach i wspdlnego
szukania rozwigzan. Jezeli jestesmy rodzicami malucha, musimy sie pogodzi¢ z tym, ze nasz
wyjazd bedzie sie rdznit od tych, do ktérych bylismy przyzwyczajeni, podrézujgc we dwoje.
Pewne rzeczy, jak chociazby zjedzenie leniwego $niadania w hotelu, bedg na razie
niedostepne, ale w zamian za to zyskamy co innego np. mozliwos¢ budowania wspomnien
z dzieckiem, obserwowania jego reakcji na pierwszy lot samolotem / zanurzenie stopy
W morzu. Znajac potrzeby syna czy corki, tatwiej bedzie nam wybraé¢ taki rodzaj
wypoczynku, ktéry pogodzi choc¢ czesé naszych oczekiwan z nowg realnoscia. A zeby spetnic¢
pozostate, warto rozwazy¢ choéby dwudniowy wypad we dwoje.

Wersje alternatywne. Czas na rézne pomysty i gadzety na czarng godzine, ktére pozwola
zabezpieczy¢ kwestie szczegdlnie dla nas wazne. Wybierasz sie z rodzing nad polskie morze
i nie jeste$ pewien pogody? Zdecyduj sie na takie miejsce, w ktérym bedziecie mie¢ co robic
nawet w przypadku deszczu. Zastanawiasz sie czy w samolocie bedg wyswietlane bajki dla
dzieci? Wez na wszelki wypadek kilka angazujacych drobiazgdéw, ktére pozwolg twojemu
maluchowi tatwiej przetrwac kilkugodzinng podroz.

Uwaznosé

Nasze codzienne zycie charakteryzuje sie duzg iloscig bodzcédw. Robimy kilka rzeczy naraz,
planujemy, przezywamy to, co wydarzyto sie w pracy. A stad krdtka droga do wejscia
w podobny rytm na urlopie w postaci np. odhaczania wszystkich zabytkéw, ktére ,wypada
odwiedzi¢”, co nie tylko utrudnia odpoczynek, ale tez rodzi dodatkowg presje. Rodzinny
wyjazd moze by¢ jednak okazjg do zmiany optyki oraz sposobu przetwarzania informaciji.
Woystarczy postawi¢ na ,tu i teraz” oraz uwaznos$¢ w stosunku do siebie samego, najblizszych
i otaczajgcego nas $Swiata. W zyciu piekne s3 tylko chwile, warto wiec zacza¢ kolekcjonowaé
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te, w ktorych czujemy sie zadowoleni/zrelaksowani/zaciekawieni, zeby madc do nich wracaé,
gdy wrécimy do codziennej rutyny. Zatrzymaj sie, doswiadcz, zapamietaj. Jaka jest w dotyku
siers¢ kota przypadkowo napotkanego w bocznej uliczce Starego Miasta ... Jak storice muska
twoja skore, kiedy siedzisz z bliskg ci osobg na murku i jesz czeresnie... Jak twoje dziecko rzuca
celny komentarz, ktéry rozbawia ciebie i twojego meza do tez...

7 7

Elastycznosc¢

Wiele rzeczy jest poza naszg kontrolg. Cho¢bySmy nie wiem jak zaklinali rzeczywisto$¢ lub
robili nawet najbardziej precyzyjne plany, predzej czy pdzniej cos pdjdzie nie po naszej mysli.
Spadnie deszcz, ucieknie autobus, wypadng z plecaka ulubione okulary przeciwstoneczne.
Moze sie wtedy pojawi¢ w nas rozczarowanie, smutek, czasem nawet poczucie winy. Warto
jednak wtedy pamieta¢, ze takie sytuacje, to nie koniec swiata. Chociaz sg nieprzyjemne, same
w sobie nie przekreslajg naszej wyprawy. Moze jg jednak przekresli¢c nasze nastawienie do
tego, co sie wydarzyto.

Pomysl o tym jak o grze w pokera. Nie masz wptywu na wynik rozdania, mozesz jednak zadbac¢
o to, by rozegraé jak najlepszg partie kartami, ktére przypadty ci w udziale. Jezeli w trakcie
przygotowan opracowates jakie$ alternatywne opcje, to witasnie moment, aby z nich
skorzystaé. Jesli zas sytuacja jest zaskakujgca, masz szanse potrenowaé swoje umiejetnosci
dostosowania sie do sytuacji. Jak sie pdiniej okazuje, to witasnie takie niestandardowe
momenty i wspdlne radzenie sobie z przeciwnos$ciami losu pamietamy najdtuze;.

Fot.: pixabay:@®m

Autentycznosé

Mowigc o autentycznosci, mam na mysli stan, w ktédrym rézne rzeczy ,moge” a nie ,musze”,
,Chciatabym” a nie ,,powinnam”. Gwarantuje to wypoczynek w kontakcie z samym sobg, a nie
z maska, ktérg zdarza nam sie zaktadaé. Brzmi prosto, ale nie kazdemu fatwo przychodzi. Jezeli
odwiedzamy rézne miejsca, tylko ze wzgledu na to, zeby mdc sie pochwali¢ przed znajomymi,
a do samolotu zabieramy klasyke literatury pieknej (wstyd nie znac), chociaz najmilej czas by
nam uptynat przy emocjonujgcym thrillerze, to znak, ze nie tedy droga, a relaks raczej znajduje
sie w przeciwnym kierunku. Podobnie rzecz ma sie z powtarzaniem sobie ,nie moge sie
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denerwowa¢, bo nie odpoczne” — im bardziej koncentrujemy sie na negatywach lub
zadreczamy sie wycisnieciem wyjazdu do ostatniej kropelki, z tym wiekszg presjg przychodzi
nam sie mierzy¢. Dlatego postaw na siebie. IdZ za tym, na co masz ochote. Jesli chcesz
probowaé¢ nowych doswiadczen, pozwdl sobie na nie. To nie wstyd sie bac¢ albo robié
gtupkowate miny. Jezeli wolisz poruszac sie po sprawdzonym terenie, masz do tego petne
prawo. Prébowanie lokalnych przysmakéw zostaw innym, a sam zamdw to, co zwykle.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198

22277 1197 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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