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JAK WYPOCZYWAC SKUTECZNIE ?
,Raz do roku pojedZ w miejsce, w ktérym jeszcze nie bytes”- Dalajlama

Fot. Grzegorz Checiak

Jak wynika z analizy czasu pracy, w ciggu roku kalendarzowego mamy 249 badz 250 dni pracujgcych.
To dane oczywiscie dla XXI wieku, bowiem w ubiegtym wieku pracowalismy réwniez w soboty. Tak w
ramach dygresji, pierwsza wolna sobota miata miejsce 21 lipca 1973 roku. Data oczywiscie
nieprzypadkowa, éwczesnym wiadzom zalezato na podkresleniu dnia 22 lipca, czyli jak ztosliwi
twierdza, Dnia Czekolady — ciekawych odsytam to podrecznikéw historii.

Konczgc temat wolnych sobdt, od 2001 roku mamy wszystkie wolne soboty, oczywiscie nie dotyczy to
zawododw w ktérych sobota czy niedziela sg normalnym dniem pracy.

Zatem po przepracowaniu tych 250 dni nalezy nam sie solidny wypoczynek. | tu zaczyna sie problem,
jak wypoczgé, aby doktadnie zresetowac gtowe, natadowac baterie i petnym energii wrdci¢ do pracy?
Czy pracy warto poswiecaé tak duzo energii nie jest przedmiotem niniejszej publikacji, ale temat nalezy
odnotowac i do niego wrdci¢ w czasie letniego relaksu.

Mojg metodg na zmaksymalizowanie pozytywnego efektu wakacji jest odpowiednie i staranne
przygotowanie sie do nich. Planujgc na przyktad rowerowy rajd po kraju, zwykle juz pét roku wczesniej
zastanawiam sie, dokad ruszy¢, co chciatbym zobaczyé w danym regionie, czy moze w czasie mojego
pobytu odbywajj sie jakies ciekawe wydarzenia w okolicy ktérg zamierzam spenetrowac.

Uktadajac trasy wypraw, zagtebiam sie w historie oraz etnografie danego regionu, szukam ciekawych

zabytkow czy pdl bitew. | tak dalej, i tak dalej. Dzieki takiej strategii moje wakacje zaczynajg sie juz od
dnia rozpoczecia planowania wypoczynku.
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Ciekawym efektem takich dziatan jest to, ze pdiniej juz w
trakcie wypoczynku odnajduje w pamieci czas uktadania
scenariusza i moje wyobrazenia o tym, co zobacze oraz co
bede przezywat i konfrontuje oczekiwania z
rzeczywistoscia. Kilka lat temu, gdy miatem przyjemnos¢
zwiedza¢ Barcelone, pamietam, ze pedzitem ze stacji
metra Jauma | do katedry pw. Swietej Marii od Morza - o
historii budowy ktérej czytatem w ,,Katedrze w Barcelonie”
autorstwa lldefonso Falcones’a - aby jak najszybciej poczué
klimat, ktéry towarzyszyt mi w czasie lektury. Katedra
rzeczywiscie robi wrazenie, niemniej zwarta zabudowa
miejska nie pozwala spojrze¢ na budynek z wiekszej
perspektywy i w petni docenié jej uroku oraz rozmachu, z
jakim zostata  zbudowana. Powyzej opisane wersje
wymagajg duzego zaangazowania, ktdre, jak napisatem,
procentuje w pozniejszym czasie, ale rédwnie dobrze
mozemy w pochmurny wiosenny wieczér obejrzeé ,,Moje
wielkie greckie wakacje” czy ,KrzyZzakéw”, a nastepnie w
rzeczywistosci odnajdywacd i podziwiac rejony oraz zabytki
poznane na ekranie. Tu mata dygresja na temat pamieci.
Co to jest pamiec i jak dziata? Czy potrafimy zapamietac
bez problemu wyrazenie ,,a@Qpu#S”? A stowa ,wakacje”
czy ,stonce” zapamietujemy doskonale. Dlaczego? Bo nasza
pamiec to nie pdtki z wyrazami czy zwrotami, ale sie¢ potagczen, skojarzen, stéw czy zdarzen.

Fot. Grzegorz Checiak

,W odbiorze, przetwarzaniu i magazynowaniu informacji bierze udziat caty osrodkowy uktad nerwowy
(OUN). Z tych informacji czes¢ w postaci engramow biatkowych jest magazynowana jako pamieé
dtugotrwata. Kazda informacja trafiajgca do OUN wywotuje liczne reakcje efektorowe w ogromnej sieci
neuronalnej i aktywuje nieraz bardzo odlegte neurony”* Zatem nie same fakty, ale ich powigzania z
emocjami, innymi faktami sktadajg sie na naszg pamieé¢ i pozwalajg na tworzenie wspomnien.
Oczywiscie nie tylko tych mitych i sympatycznych, ale dzi§ mamy na warsztacie wakacje, zatem
zajmiemy sie przyjemnym i pozytywnym aspektem zapamietywania. Kazda chwila poswiecona na
przygotowanie atrakcji na czas wypoczynku po pierwsze wydtuza sam wypoczynek, ale moze by¢
rowniez zrédtem ciekawej i pozytecznej wiedzy.

Takie wspdlne ukfadanie tras i atrakcji moze nam pozwoli¢ poznac¢ oczekiwania oraz pasje naszych
towarzyszy podrdézy. W przypadku dzieci to wielka szansa na odciggniecie ich od wszelkiego rodzaju
elektroniki na rzecz lektury o ciekawostkach i atrakcjach, jakie czekajg na nas w szerokim Swiecie.
Ostatecznie mozna takiemu mtodemu cztowiekowi zleci¢ poszukanie najkrotszych tras przejazdowych
z miejsca A do B lub wyszukanie zamkdéw czy bunkréw w danym rejonie — dzieki temu dzieciaki majg
szanse poznac rowniez edukacyjng wartos$¢ internetu, a nie kojarzy¢ go jedynie jako zrodta filmikow
czy muzyki.

Nawigzujgc do atrakcji turystycznych, to chyba Grecy wiodg prym w nadawaniu znaczenia zwyktym
miejscom z raczej btahych i czesto watpliwej jakosci historycznej powoddw — mnéstwo jest plaz Greka
Zorby? - bohatera powiesci Nikosa Kazantzakisa, spopularyzowanej przez wspaniatg kreacje
Anthony’ego Quinna w ekranizacji Michaela Cacoyannisa, czy miejsc w ktdrych z morza wytonita sie
Afrodyta3 - grecka bogini mitosci, piekna, kwiatéw, pozadania i ptodnosci. Wéréd atrakcji do zwiedzania

L https://neurologia-praktyczna.pl/a5078/Pamiec--funkcja--podzial-i-znaczenie-.html
2 https://pl.wikipedia.org/wiki/Grek_Zorba
3 https://pl.wikipedia.org/wiki/Afrodyta
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ktorych bedziemy naktaniani przez lokalnych przewodnikéw znajdziemy oczywiscie ,rajskie plaze”,
,kanaty mitosci” oraz wiele innych miejsc.

Kolejnym niewatpliwym atutem
takiego wydtuzenia wakacji o czas
przygotowan a nastepnie
rozpamietywania pieknych chwil
wypoczynki relaksu jest czynnik
ekonomiczny. Za cene
tygodniowego wyjazdu
uzyskujemy absolutnie za darmo
chwile poswiecone na
przygotowania oraz czas na
rozpamietywanie magicznych
chwil wypoczynku i przygody. Czyz
to nie jest logiczne?

Fot. Grzegorz Checiak

Tyle o merytorycznej czesci przygotowan do wypoczynku oraz sposobie, w jaki tadujemy nasze baterie.
Pora zajac sie gtowg jako tg ,baterig”, ktérg pragniemy natadowac nowymi pozytywnymi skojarzeniami
i refleksjami.

| tu dochodzimy do cytatu przypisywanego Janowi Himilsbachowi - "Nie rozumiem tych wczasowiczdw.
Po co jechac na drugi koniec Polski, jak wodki mozna napic sie w domu."

Na nic cate wakacje, nasze planowanie, jezeli nie umiemy oderwac sie od naszego codziennego zycia i
przyzwyczajen. Jezeli nie potrafimy zostawié problemdw na czas wypoczynku gdzie indziej, udajac sie
na spotkanie przygody, piekna czy prozaicznego lenistwa. Dla potrzeb niniejszego tekstu uzytem
przyktadu z planowaniem czynnego wypoczynku, bo na mnie taki dziata najlepiej. Doktadanie nowych
pozytywnych wspomnien ze zwiedzania ciekawych miejsc, magazynowanie i powielanie mitych
skojarzen, do ktorych warto wracaé, to swego rodzaju energia do baterii, ktdrg tadujemy na pozostatg
czesé roku.

Dlaczego wypoczynek jest nam niezbedny?
Co uzyskamy, zabierajac gtowe na wakacje?
Zapytatem kilku oséb zajmujacych sie na co
dzien psychoterapig o to, dlaczego warto
wypoczywac i czym wypoczynek jest dla nich.
Uzyskatem bardzo ciekawe i trafne
odpowiedzi. Zapoznajcie sie z nimi i
poszukajcie czegos, co do Was najbardziej
pasuje.

Fot.Grzegorz Checiak OdpowiedZ pierwsza: - Urlop - to szansa na

bycie w wiekszym wymiarze godzin niz w

codziennosci w stanie flow (stan, gdy zapominamy o czasie i skupiamy sie na chwili obecnej). Urlop

najczesciej spedzam z rodzing, poza miastem - umozliwia mi to kontakt z naturq i to sprawia, ze

odpoczywam np.: czuje petnie lata, odgtosy zab i Swierszczy, zapach rzeki, kwiatow, czuje naturalny

rytm Zzycia.... Na urlopie czesciej niz w codziennosci mam szanse "ptynqgc" - doswiadczaé¢ w petni

kontaktu z przyrodg, z bliskimi, z tym czego potrzebuje, za czym tesknie. Nawet gdy ten kontakt dotyczy

tych trudnych uczuc, zmeczenia czy wyzwan - na urlopie jest wiecej przestrzeni, aby odpoczgc, znalez¢

czas na mite chwile, na to, aby doswiadczac po nowemu, cieszy¢ sie wedrowkami, ogniskiem, tym
domowym, i tym, do ktdrego ktos nas zaprosi...
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Odpowiedz druga : Urlop to przede wszystkim czas odpoczynku i
regeneracji, ale moze stac sie takze nieocenionym przyczynkiem
do Zyciowego rozwoju kazdego cztowieka. Odwotujqgc sie do stow
francuskiego noblisty André Gide'a: - ,,Cztowiek nie moze odkryc
nowych oceandw, dopdki nie znajdzie odwagi, zeby stracic¢ z oczu
brzeg”. Korzysci z urlopu to przede wszystkim ztapanie dystansu,
spojrzenie na siebie i swiat z nowej perspektywy. Kontakt z
naturg, Zzywiotami - las, woda, piasek, ognisko jak nic innego
potrafig ukoi¢ nas, odbudowac sity. Jadgc na urlop, nie warto zbyt
wiele oczekiwaé¢ ani uznawad, ze bedzie on udany, jesli
przebiegnie scisle wedfug naszego scenariusza - pozwdlmy sie
zaskoczyc i otworzy¢ oczy na cos nowego.

Odpowiedz trzecia : Prawdziwego urlopu - bez pracy w
jakiejkolwiek formie, potrzebuje kazdy z nas, przede wszystkim
dlatego, Ze niezaleznie jakie zajecie wykonuje, regeneracja jest
konieczna do dobrego funkcjonowania. Urlop oznacza mniej
stresu, wysitku zwigzanego z obowigzkami, prawidtowy sen i
sprawianie sobie wiekszej ilosci przyjemnosci, co jest niezbedne
do regeneracji wtasnie.

Wypoczynek daje mozliwosc spojrzenia z szerszej perspektywy na
swoje trudnosci, moze powodowac zmiane myslenia o nich,
wpfyngcé na emocje i utatwic znalezienie rozwigzania danego problemu.

Stwarza okazje do zatrzymania sie i zadania sobie pytan, ktorych czasem od dawna sobie nie
zadawalismy - co tak naprawde sprawia mi przyjemnosé, czego potrzebuje, a co chce zmienic i
wdrozenie tego, na ile to mozliwe, w rytm zwyktego dnia. W czasie urlopu wychodzimy z codziennej
rutyny, a nowe doswiadczenia dziatajg korzystnie na prace mozgu. Jesli spedzamy urlop z bliskimi, to
mamy czas na wzmochnienie wiezi przez niespieszne rozmowy, wspdlne milczenie, czy jakiekolwiek
aktywnosci przynoszqce nam frajde, na co na co dzien czesto brakuje czasu.

Fot. Grzegorz Checiak

Odpowiedz czwarta : Urlop jest dla mnie
odskoczniq od codziennosci i formg
autoterapii. To czas regeneracji i
odbudowy. Daje mi szanse na wyciszenie
umystu i relaks fizyczny. Mam wiecej
kontaktu ze sobq i z bliskimi. | niezaleznie
od tego, czy kontempluje przyrode,
nadrabiam zalegtosci czy tez poznaje
nowe miejsca - urlop to stan umystu:)
kiedy wszystko, co robie, ma nowgq jakos¢.

Odpowiedz pigta : Urlop, bez wzgledu na

: sposob jego spedzania, jest nieodzowny i
Fot. Grzegorz Checiak konieczny. Poza fizycznym odpoczynkiem
daje mozliwos¢ zdystansowania sie do
wielu spraw, szczegdlnie tych trudnych, czesto sprzyja lepszemu spojrzeniu na nasze zycie, na nas
samych, jest okazjq do dostrzezenia tego, czego nie widzimy na co dzien.

Co z tego zabierzecie ze sobg? Z czym sie zgadzacie? Niewazne, wazne aby na chwile przystangc i
zastanowi¢ sie nad sobg oraz swoimi potrzebami, nad tym, co najbardziej nam stuzy do wypoczynku i
odbudowania sit zaréwno psychicznych, jak i fizycznych. Udanych wakaciji!
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"Cel podrozy to nie miejsce do ktérego zmierzasz, a nowa perspektywa, z jakq patrzysz na swiat" -
Henry Miller

Warszawa, 1 lipca 2025r. (-) Grzegorz Checiak

Grzegorz Checiak - manager z wieloletnig praktykg w zarzadzaniu zaréwno zespotem, jak i organizacja.
Absolwent SGH na kierunku Zarzgdzanie strategiczne. W Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Bielany
petni funkcje kierownika.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Bielany jest jednostkg organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
»Rodzinna Warszawa” dziatajgcg dla mieszkaricow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

228647306 poradniabielany@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl/ @sprwarszawa
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https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/
https://www.facebook.com/sprwarszawa
http://www.centrumwspieraniarodzin.pl/
mailto:poradniabielany@spr.waw.pl

