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Dobrostan na urlopie,

ZDROWIE - AKADEMIA DOBROSTANU

czyli dwutygodniowy trening mindfulness

MONIKA KNAPIK-SOJKA
Absolwentka studiéw podyplomowych
psychologia pozytywna w organizacji
na Uniwersytecie SWPS

‘b DR HAB. MAGDALENA BLAZEK,
% PROF. UCZELNI
Pethomocnik Rektora ds. dobrostanu

<~

Wiekszos$¢ z nas z niecierpliwoscia wyczekuje urlopu. Ma-
rzymy o czasie wolnym od obowigzkéw, wyjazdach, spo-
tkaniach z bliskimi lub po prostu o kilku dniach spokoju.
Paradoksalnie jednak wielu osobom trudno jest naprawde
odpoczaé. Ciato znajduje sie na wakacjach, ale umyst nadal
pozostaje w pracy. Myslimy o niedokoriczonych zadaniach,
sprawdzamy stuzbowg poczte, analizujemy problemy za-
wodowe lub planujemy kolejne przedsiewziecia. W efekcie
wracamy z urlopu mniej zmeczeni fizycznie, ale niekoniecz-
nie psychicznie zregenerowani.

Aby zwiekszy¢ szanse na prawdziwy odpoczynek, warto od-
powiednio przygotowac sie do urlopu. Pomocne jest dokon-
czenie najwazniejszych zadan, niepodejmowanie nowych
projektow tuz przed wyjazdem, ustalenie zastepstwa oraz
poinformowanie wspdtpracownikédw o nieobecnosci. Coraz
wiecej badan pokazuje, ze rownie wazne jest symboliczne
zakoczenie pracy przed rozpoczeciem wypoczynku. Za-
mkniecie komputera, wytaczenie stuzbowych powiadomien
czy ustawienie autorespondera pomaga psychicznie oddzie-
li¢ czas pracy od czasu regeneracji.

Jednym z najlepiej przebadanych sposobéw wspierania do-
brostanu jest mindfulness, czyli uwaznos¢. Uwaznosé ozna-
cza $wiadome kierowanie uwagi na biezgce doswiadczenie —
bez oceniania, pospiechu i ciggtego analizowania przesztosci
lub przysztosci. Obejmuje ona zwracanie uwagi na oddech,
sygnaly ptynace z ciata, emocje, mysli oraz otaczajaca rze-
czywistos$¢. Regularna praktyka uwaznosci pomaga reduko-
wac stres, poprawia koncentracje, wspiera jakos¢ snu oraz
zmniejsza ryzyko wypalenia zawodowego.

Warto jednak pamieta¢, ze dobry odpoczynek to co$ wiecej
niz tylko brak pracy. Wspédtczesne badania nad regenera-
cja wskazuja, ze cztowiek potrzebuje kilku rodzajéw odpo-
czynku. Pierwszym jest odpoczynek fizyczny, zwigzany ze
snem, relaksem i zmniejszeniem obcigzenia organizmu. Dru-
gim jest odpoczynek psychiczny, polegajacy na uwolnieniu
sie od ciagtego planowania, analizowania i rozwigzywania
probleméw. Trzecim jest odpoczynek emocjonalny, ktéry
pozwala odzyska¢ rownowage po intensywnych kontaktach
spotecznych i sytuacjach wymagajacych regulowania emocji.

Coraz czesciej mowi sie rowniez o odpoczynku cyfrowym.
Wiele oséb podczas urlopu nieswiadomie zamienia obo-
wigzki zawodowe na wielogodzinne przegladanie medidéw
spotecznosciowych. Tymczasem modzg nadal otrzymuje
ogromng ilos¢ bodZcow. Badania wskazuja, ze okresowe
ograniczenie korzystania ze smartfona sprzyja poprawie
koncentracji, jakosci snu i poczucia spokoju. Nie oznacza to
catkowitej rezygnacji z technologii, lecz bardziej Swiadome
korzystanie z niej.

Kolejnym waznym elementem regeneracji jest kontakt z na-
turg. Psychologia srodowiskowa od wielu lat pokazuje, ze
przebywanie wsrdd zieleni obniza poziom napiecia psychicz-
nego, zmniejsza poziom kortyzolu i poprawia samopoczucie.
Spacer po lesie, pobyt nad wodg czy nawet obserwowanie
krajobrazu moze wspiera¢ proces odzyskiwania zasobow
psychicznych. Nie bez powodu wiele oséb po urlopie spe-
dzonym blisko natury deklaruje wiekszy spokdj i lepszy
nastréj.

Dobry odpoczynek nie oznacza takze koniecznosci nieustan-
nego poszukiwania atrakcji. W kulturze zorientowanej na
osiggniecia nawet urlop bywa traktowany jak projekt do
zrealizowania. Powstajg szczegdtowe plany podrézy, listy
miejsc do odwiedzenia i aktywnosci do wykonania. Tymcza-
sem jednym z waznych elementéw regeneracji jest pozosta-
wienie przestrzeni na spontanicznos¢. Nuda, ktéra czesto
budzi niepokdj, moze by¢ dla mdzgu okazja do regeneracji,
refleksji i twdrczego myslenia. W kulturze nastawionej na
efektywnos$¢ nuda czesto traktowana jest jako co$ niepo-
z3danego. Staramy sie jg eliminowad, siegajac po telefon,
media spotecznosciowe, seriale czy kolejne zadania do wy-
konania. Tymczasem wspotczesne badania psychologiczne
sugerujg, ze nuda moze petni¢ wazna funkcje regeneracyjng
i rozwojowa. Kiedy umyst nie jest bombardowany bodzcami,
aktywuje sie tzw. sie¢ stanu domysinego (default mode ne-
twork). To wtasnie wtedy mozg porzadkuje informacje,
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integruje doswiadczenia, tworzy nowe skojarzenia i przygo-
towuje rozwigzania problemdw, nad ktérymi wczesniej pra-
cowalismy. Wiele odkry¢ naukowych, pomystow twérczych
czy waznych decyzji zyciowych pojawiato sie nie podczas
intensywnej pracy, lecz w czasie spacerow, podrézy, kapieli
czy zwyktego patrzenia przez okno. Badania nad kreatywno-
Scig pokazuja, ze umiarkowana nuda moze sprzyja¢ mysleniu
dywergencyjnemu, czyli zdolnosci do generowania nowych
pomystow i niestandardowych rozwigzan. Gdy nie jestesSmy
stale zajeci, umyst zaczyna swobodniej wedrowaé miedzy
tematami, co zwieksza prawdopodobienstwo pojawienia sie
kreatywnych skojarzen.

Nuda petni rowniez funkcje sygnatu psychologicznego. In-
formuje nas, ze potrzebujemy zmiany, nowych wyzwan lub
odpoczynku. Zamiast wiec traktowac jg wytgcznie jako stan
nieprzyjemny, warto spojrze¢ na nig jako na naturalny ele-
ment procesu regeneracji. Szczegolnie podczas urlopu warto
pozwoli¢ sobie na chwile bez planu, bez pospiechu i bez
koniecznosci ciggtego ,produktywnego” wykorzystywania
czasu.

Psychologowie podkreslajg réwniez znaczenie relacji spo-
tecznych. Urlop moze by¢ okazjg do odbudowywania wiezi
z rodzing i przyjaciotmi. Wspdlne rozmowy, positki czy spa-
cery nalezg do najprostszych, a jednoczesnie najskutecz-
niejszych sposobow poprawiania dobrostanu. Jednoczesnie
warto pamietaé, ze nie kazdy regeneruje sie w ten sam
sposéb. Dla czesci osob zrédtem energii bedg spotkania
z innymi, dla innych — samotnos¢, cisza i mozliwos¢ pobycia
samemu ze soba.

Praktyczne wskazowki dotyczace zdrowego odpoczywania
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Dobrym uzupetnieniem urlopowego wypoczynku mogg by¢
proste ¢wiczenia uwaznosci. Mozna rozpoczac dzien od kilku
minut $wiadomego oddychania, podczas spaceru zwracac
uwage na dzwieki, zapachy i kolory otoczenia, a podczas po-
sitku skupi¢ sie na smaku i teksturze jedzenia. Takie praktyki
pomagaja zakotwiczyé sie w chwili obecnej i ograniczy¢ na-
ttok mysli dotyczacych obowigzkéw zawodowych.

Warto takze pamietac, ze regeneracja nie konczy sie wraz
z zakoriczeniem urlopu. Najwieksze korzysci dla zdrowia psy-
chicznego przynosi wtgczanie elementéw odpoczynku do
codziennego zycia. Kilka minut uwaznosci, regularny ruch,
odpowiednia ilos¢ snu, kontakt z naturg i pielegnowanie
relacji moga skutecznie chronié przed przewlektym stresem
oraz wypaleniem zawodowym.

Urlop jest waznym momentem zatrzymania sie i odzyski-
wania rownowagi. Jednak prawdziwy dobrostan budowany
jest kazdego dnia poprzez mate, regularnie podejmowane
dziatania. Uwaznos¢, troska o wtasne zasoby oraz Swiadome
korzystanie z czasu wolnego moga sprawi¢, ze odpoczynek
stanie sie nie tylko chwilowa przerwa od pracy, ale réwniez
inwestycja w zdrowie psychiczne, fizyczne i spoteczne.

MONIKA KNAPIK-SOJKA
DR HAB. MAGDALENA BLAZEK, PROF. UCZELNI

Bibliografia

1. Z. Setkowicz-Janeczko, M. Wilkowska, Uwaznos¢, psychologia i psy-
choterapia, Psychologia w Praktyce.

2. S. McKenzie, C. Hassed, Uwaznosc. Trening mindfulness na co dzien,

przet. P. Wojnakowska, Warszawa 2024, s. 82.

Obszar p .
* Praktyczna wskazowka Dlaczego dziata?
odpoczynku
Fizyczny Spij 7-9 godzin i nie nadrabiaj zalegtosci kosztem snu. | Wspiera regeneracje organizmu i mézgu.
Psychiczny Codziennie znajdz 15-30 minut bez obowigzkdw. Zmniejsza przecigzenie poznawcze.
. — . . R Ogranicza nadmiar bodZcow i poprawia
Cyfrowy Wytacz powiadomienia na kilka godzin dziennie.

koncentracje.

Emocjonalny

Pozwdl sobie mowic o swoich emocjach.

Zmniejsza napiecie i wspiera regulacje emocji.

Spoteczny

Spedzaj czas z osobami dajgcymi energie.

Wzmacnia poczucie wsparcia i przynaleznosci.

Kontakt z natura

Codziennie wyjdzZ na spacer do parku lub lasu.

Obniza poziom stresu i poprawia nastrgj.

Uwaznosc¢ Praktykuj kilka minut Swiadomego oddychania. Pomaga zakotwiczyc¢ uwage w chwili obecnej.

Kreatywnosc¢ Pozwdl sobie czasem na nude. Pobudza twdércze myslenie i nowe pomysty.

Ruch Wybierz aktywnos¢ sprawiajaca przyjemnoscé. Wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne.

Relacje Prowadz spokojne rozmowy bez pospiechu. Buduje dobrostan i poczucie bliskosci.
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