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Jak poradzic¢ sobie z koncem wakacji?

Wakacje dla wielu z nas dobiegly konca. W przyspieszonym tempie wchodzimy w tryb
Dobrym sposobem jest opracowanie planu na , po urlopie”, ktéry pozwoli nam mniej

bolesnie powrdci¢ do naszego Zycia i tempa pracy sprzed urlopu. A moze nawet trwale je
zmniejszyc.
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Wiekszo$¢ z nas inwestuje swoja energie i uwage w sam urlop. Jednak prawdziwa sita wakacji dla
zapracowanych i zestresowanych dorostych, powinno by¢ uczucie wypoczecia po ich zakonczeniu.

W badaniach naukowych okres po wakacjach jest nazywany ,okresem zanikania”, kiedy pozytywne
efekty zaczynaja ustepowac. Zdaniem naukowcéw okres ten moze trwac od trzech dni do czterech
tygodni po wakacjach! W tym okresie stres stopniowo wzrasta, czasami osiagajac nawet wyzszy
poziom niz przed wakacjami.

- Powrdt z wakacji to stres, a skoro tak, potrzebujemy czasu na adaptacje. To przejSciowy stan
psychofizyczny, odpowiedZ na wysitek zwigzany z mobilizacja organizmu do pracy po okresie
wypoczynku. Jest to tak zwany zespdt napiecia pourlopowego (ang. PHT - post holiday tension) -
wyjasnia dr Matgorzata Kowalczyk z Kliniki Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu Medycznego w Lodzi
w rozmowie z Serwisem Zdrowie.

Zwykle trwa do czterech, pieciu dni, ale czasem moze sie przeciagna¢ do dwdch, a nawet trzech
tygodni.

Po okresie wytchnienia, gdy organizm ma przej$é do pelnej aktywnosci, naturalna reakcja jest to, ze
sie buntuje. Stad poczucie zmeczenia, irytacja, zmniejszona wydajnosé, smutek, a nawet problemy ze
snem.

Ekspertka radzi, by po prostu zaakceptowac¢ ten stan i nie rzuca¢ sie ,z motyka na stonce”,
wyznaczajac sobie od razu duzo wymagajacych zadan.

I podkresla, ze nie warto liczy¢ pierwszego dnia pracy po urlopie na 100 proc. naszych mozliwosci.

- Im bardziej bedziemy sie stara¢, tym moze by¢ trudniej. W tym pierwszym dniu po urlopie nie
bedziemy tak skoncentrowani, zmobilizowani jak np. w trzecim tygodniu pracy - ttumaczy dr
Kowalczyk.

Jak przedtuzy¢ korzysci z urlopu

Dlugotrwaly lub przewlekly stres moze powodowac pobudzenie ciala migdalowatego. Niestety stres -
ten zwigzany z praca, sytuacja w domu czy realnym zagrozeniem, jak np. atak niedzwiedzia podczas
spaceru w gérach - traktowany jest mniej wiecej tak samo. Pobudzone cialo migdatowate ma
tendencje do wywotywania reakcji stresowej znacznie szybciej, co przyspiesza , okres zanikania” po
wakacjach.

Specjalisci ostrzegaja, ze dtugie okresy wysitku w pracy (pobudzajace nasze ciato migdatowate przez
stres), zmieszane z krotkimi okresami odpoczynku lub wakacji, a nastepnie powrét do wysitku, moga
skutkowac¢ wypaleniem. A to moze wymazac korzysci dla zdrowia psychicznego i fizycznego ptynace
z wakacji.

Shanny B. Tiayon z Greater Good Science Center w swojej ksigzce udziela wielu rad, jak zachowywac
sie po powrocie z wakacji, zeby nie zmarnowac ich dobroczynnego wptywu.

Oto kilka nich:

- zaplanuj jakie zakupy spozywcze bedziesz musial zrobi¢ po powrocie i zt6z zamoéwienie w sklepie
internetowym w drodze powrotnej do domu

- jesli tuz po powrocie musisz zaptaci¢ rachunki przed wyjazdem zaplanuj ptatnosé z gory


https://zdrowie.pap.pl/slownik/z#1502

- zaplanuj z kim dzieci pojada na swoje zajecia sportowe, na ktére ty nie lubisz ich wozic¢
- nie wracaj samolotem w niedziele, jesli wracasz do pracy w poniedziatek
- jesli mozesz sobie na to pozwoli¢, nie wracaj do pracy w poniedziatek.

Jak pokazuja badania niemieckich psychologéw doswiadczenie relaksu w czasie wolnym, ktéry
zapewnimy sobie jeszcze po wakacjach, opdzniato zanikanie korzystnych efektow.

»,DoszliSmy do wniosku, ze zmniejszenie wymagan i zapewnienie relaksu w czasie wolnym moze
przedtuzy¢ ulge jaka przynosza wakacje” - uwazaja naukowcy z Wydziatu Psychologii na
Uniwersytecie w Konstancji w Niemczech.

Plan na ,po wakacjach”
Stres zwiazany z praca, wynikajacy z wymagan zawodowych jest wrogiem korzysci, jakie daje urlop.

,Kiedy wracamy z wakacji, mamy tendencje do odczuwania, ze powinniSmy powstrzymac sie od
aktywnosci rekreacyjnych przez jaki$ czas, poniewaz... witasnie wroéciliSmy z wakacji.
W rzeczywistosci badania wykazuja, ze moga one poméc w przedtuzeniu okresu wyciszenia,
zwlaszcza jesli aktywnos$¢ ta sprzyja relaksowi” - twierdzi Tiayon.

Aby przedtuzy¢ korzysci ptynace z urlopu, warto zrobi¢ kilka rzeczy, ktdre pozwola cieszy¢ sie diuzej
minionym urlopem:

- szybko zaplanuj kolejne wakacje i zarezerwuj sobie na nie czas juz teraz

- zaplanuj kilka krotszych wyjazdéw, np. weekendowych - mysl o nich pozwoli przetrwac do
kolejnych dtuzszych wakacji

- jesli tylko mozesz bezposrednio po powrocie z urlopu, zarezerwuj kilka dni na powolne wdrazanie
sie do pracy, np. zaczynaj prace nieco pozniej niz zwykle, zanim przejdziesz do intensywniejszych
zadan na poczatek zaplanuj tylko prace administracyjna, zarezerwuj sobie codziennie od 30 minut do
godziny na lunch, aby mie¢ pewnos¢, ze w ciagu dnia bedziesz mie¢ czas na przerwe

- w tygodniu po urlopie zaplanuj sobie zajecia, ktére relaksuja (kino, spotkanie z przyjaciéimi,
masaz), a te, ktore uwazasz za trudne czy stresujace (wizyta u dentysty, rozmowa z szefem) przetdz
na kolejne dni, jesli tylko to mozliwe.

Zreszty, sa firmy, ktore juz teraz staraja sie zapewnic ,miekkie ladowanie” swoim pracownikom po
urlopowym odpoczynku i przez pierwszych kilka dni nie naktadaja na nich bardzo wymagajacych
obowigzkow. Jesli masz taka mozliwos¢ - skorzystaj z tego!

Zrédlo: pap.pl
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mlodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026
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Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znaleZ¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szes¢ milionow Polakow choruje na
rzewlekle chorobv phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026
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Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.

09-03-2026

Bv niepewnosc¢ bvla mniej przvkra

Nowa metoda fizykéw dla doktadniejszych symulacji.

09-03-2026

Nie chcemy zmuszac do popularvzaciji

Cztonek zespotu doradczego MNiSW ds. popularyzacji nauki.

09-03-2026

Skladnik konopi indyjskich moze pomoc w
terapii stluszczenia watroby

Publikuje pismo ,British Journal of Pharmacology”.
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Bez zelaza trzustka zZle sie rozwija

Niedobor zelaza blokuje rozw6j mtodych komorek trzustki, co ma implikacje dla leczenia cukrzycy.
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