Z poradnika
praktyka

Twoja dawka inspiracji
na caly rok!

Gdzie sie podzial moj urlop?

W koncu sg: wyczekiwane i uwielbiane chyba przez wszystkich — wakacje.
Niezaleznie od sytuacji zawodowej, w jakiej sie znajdujemy, wiekszos¢ z nas na mysl
o nich widzi mozliwos¢ odpoczynku, regeneracji, bycia z bliskimi lub catkowitej
samotnosci. To ten czas, kiedy nie zaglgdamy do dziennika czy testéw. Podreczniki
spokojnie czekajg na nas w szkole, grafik zostanie dopiety we wrzesniu,
podsumowanie rekrutacji rowniez nastgpi dopiero po wakacjach. Przed nami diuzszy
lub krétszy odpoczynek, szansa na skupienie sie na sobie i rodzinie, czas wolnos$ci od
zawodowej rutyny.

Zaskakujgcym jest fakt, iz urlop, ktérego podstawowe cele to odpoczynek
i regeneracja, coraz czesciej okazuje sie czasem tak intensywnym i/lub tak bardzo
odtozonym w czasie, ze finalnie coraz wiecej osdb wraca z niego albo niedostatecznie
zregenerowanych, albo wrecz zmeczonych. W rezultacie po powrocie do pracy
zaledwie w ciggu kilku tygodniu z powrotem odczuwamy zmeczenie lub kompletne
wyczerpanie, odbierajgce nam che¢ do dziatania. Czy mozna zaradzi¢ temu stanowi?

Urlopowa kleska vs. urlopowy sukces — pie¢ wskazowek

W tym roku mozliwosci manewru sg juz lekko ograniczone — wakacje juz trwaja.
Ale moze jednak intuicyjnie cho¢ czes¢ ponizszych pomystéw udato Ci sie wprowadzi¢
w zycie? Sprawdzmy!

1. Wpisz urlop w swaéj plan roczny

Co warto zrobi¢ zawsze na poczgtku roku? Przede wszystkim zaplanowac
wypoczynek. Planowanie zaje¢ to jedno, ale nalezy tez pamietaé¢ o skutecznej
regeneracji. Warto zapisaC sobie drukowanymi literami w swoim planie np. takie
zdania: ,W 2020 bede miecC cztery przerwy urlopowe, nie mniej i nie wigecej’. Jednym
z powododw tzw. urlopowej kleski jest sytuacja, w ktorej zbyt dtugo funkcjonujemy na
wysokich  obrotach. Praca, podwyzszone napiecie emocjonalne, krétko-



i dlugoterminowe stresory sg czyms, co jest i bedzie w naszym zyciu — taka jest
rzeczywistos¢. Nasz organizm Swietnie sobie z nimi radzi, o ile dajemy mu szanse na
regeneracje. To, czego nam potrzeba, to przerwa co dwa lub trzy miesigce, aby nasz
umyst i nasze ciato miaty dostep do petni swoich zasobdw.

2. Zadbaj o wszystkie aspekty swojego JA

Kolejnym elementem jest zmiana nazewnictwa. Z catego serca zachecam Cie
do planowania i wyjezdzania nie tylko na ,urlop”, ale na ,madry urlop”. Pod tym
terminem kryje sie wiasnie ,urlopowy sukces”. Czym on jest? David Rutherford, byty
cztonek amerykanskich oddziatébw specjalnych Navy Seals, a obecnie moéwca
motywacyijny, twierdzi, ze kazdego dnia masz moralny obowigzek zadba¢ o trzy
aspekty swojego JA: umyst, ciato i dusze.

Nie jest to moze wielkie odkrycie, rozwazania nad antropologiczng triadg sg
znane od wiekdéw. Wczesdniej jednak mieliSmy koncepcje monistyczne, kladgce nacisk
na jeden z elementdw, oraz antropologie dualistyczne, gdzie dominowato widzenie
jednostki sktadajgcej sie z dwdéch odmiennych bytow. W koricu mamy antropologiczng
triade lub — idgc o krok dalej, wchodzgc we wspoétczesng psychologie — funkcjonujemy
na podstawie czterowymiarowego modelu cztowieka: ciato, umyst, dusza oraz sfera
emocjonalno-spoteczna (Covey, 2017).

Przenoszgc to na ptaszczyzne urlopu, warto zada¢ sobie dwa pytania:

e W jakim stopniu dbam o kompletng regeneracje i wzmocnienie wszystkich
czterech wymiarow?
e Co moge zrobi¢, zeby o nie zadbac?

Osoby zainteresowane tematem zachecam do lektury ksigzki S. Coveya
./ nawykow skutecznego dziatania®. Rozdziat zatytutowany ,Ostrzenie pity”
z pewnoscig przyda sie kazdej osobie, ktéra planuje madry urlop. Przeczytasz?

3. Dobrze zacznij!

Mam to! Zrozumiatem filozofie madrego urlopu, przeczytatem ,Ostrzenie pity” i
jestem gotowy. Zaczne od ciata. Juz wiem, ze lezenie plackiem na lezaku przez dwa
tygodnie nie jest wskazane i raczej po powrocie nie doswiadcze energetycznego kopa.
Kocham ptywanie i jazde na rowerze, wiec startuje z wysokiego C. A co, kto
oswieconemu zabroni!? Pierwszy dzien urlopu to 50 km na rowerze, potem wieczorny
grill, a nastepnego przeptyne wptaw jezioro. Co z tego, ze ostatni raz siedziatem
w wodzie pét roku temu!? Jest moc!

Otéz nie, nie tedy droga. Zmeczony organizm nie potrzebuje dodatkowego
dokrecania Sruby. Waznym elementem madrego urlopu jest odpowiednie jego
rozpoczecie. Daj sobie czas. Moze to by¢ kilka dni z wiekszg iloscig snu, spokojny
powrot do zdrowego odzywiania i umiarkowana aktywnos¢ fizyczna. Takie podejscie



zapewni nie tylko odpowiednig regeneracje, ale tez zminimalizuje ryzyko kontuzji.
Potraktuj pierwsze dni wolnego jak dobrg rozgrzewke przed treningiem. Im lepigj
to zrobisz, tym lepszy efekt osiggniesz na koniec. Co wazne, dobra rozgrzewka
dotyczy wszystkich czterech sfer, a nie tylko fizycznej.

4. Zdecyduj, co chcesz osiggna¢é

,Chce wyjechaé na urlop”, ,,Chce wyjecha¢ nad morze”, ,Chce posiedzie¢ na
Krupowkach”. Powyzsze przyktady pokazujg, czym jest cel, ale majg niewiele
wspolnego z rezultatem. Maciej Bennewicz, psycholog i coach, okresla cel jako
zamiar, zamyst lub projekt. Jest to kategoria, ktéra moze oznacza¢ zamiar zrobienia
czegos, ale nie okresla skutku podjetego dziatania. W Twoim dziataniu konieczne jest
dookreslenie tego, co pojawi sie na skutek Twoich decyzji i podejmowanych krokéw.

Sprecyzowanie rezultatow, ktore zazwyczaj sg opisywane w kategoriach
korzysci i potrzeb, wptynie na ukierunkowanie Twojej energii. Zaspokajanie potrzeb
jest czynnikiem silnie motywujgcym do dziatania i przy planowaniu urlopu czy
odpoczynku warto odpowiedzie¢ sobie na kilka dodatkowych pytan, ktore doprecyzujg
Twoj cel poprzez zdefiniowanie rezultatow, np.:

e Czy chce pojechac¢ w gory na dwa tygodnie?

e Co zamierzam osiggng¢ w czasie tego urlopu?

e Jak chce sie czu¢ podczas urlopu i po nim?

e Co nowego pojawi sie w moim zyciu dzieki temu, ze tam pojade?
e Jakie potrzeby zaspokoje i jakie pojawig sie korzysci?

e Po czym rozpoznam te korzysci?

Brzmi skomplikowanie? Moze i tak. Z uwagi jednak na ograniczong liczbe dni
wolnych i okazji do odpoczynku warto przyjrze¢ sie temu, jak spedzasz swoj czas
wolny i czy daje Ci on mozliwos¢ regeneracji.

Co ma wspolnego mnich z urlopem?

Jedna z najstawniejszych performerek, Marina Abramovi¢, opisata w swojej
biografii ciekawg historie, ktérg zostawiam na koniec jako element wspierajgcy madry
urlop. W 1999 r. dyrektor Tibet House w New Delhi zaprosit Marine do udziatu
w festiwalu muzyki sakralnej. Jej zadaniem byto przygotowanie choreografii dla
mnichéw $piewajgcych jedng wspding piesn. Zmudne przygotowania trwaty miesigc,
nie jest tatwo opanowacC grupe 120 wiecznie usmiechnietych mnichéw i mniszek,
ktorzy mieli elementarne problemy z zapamietywaniem uktadu choreograficznego.
WytrwatoS¢ i ciezka praca optacity sie jednak i po miesigcu grupa byta gotowa do
przedstawienia.

W dzien pokazéw lama Doboom Tulku, dyrektor Tibet House, powiedziat, ze
jest maty problem i muszg zrezygnowac z choreografii Mariny, nad ktérg — przypomne



— pracowata caty miesigc. Nie poinformowali jej o tym wczes$niej, bo... byta ich gosciem
i nie chcieli jej sprawi¢ przykrosci.

Jej rozpacz napotkata usmiechnietg twarz lamy, ktory dat jej by¢ moze
najwazniejszg lekcje zycia: ,Zrobitas, co w twojej mocy, a teraz daj sobie z tym spokd;.
Wszystko sie toczy, bo i tak sie bedzie toczy¢” (Abramovi¢, 2019).

Ta lekcja nieprzywigzywania sie jest wyzwaniem, ale warto jg miec¢ z tytu gtowy,
jadac na urlop. By¢ moze hotel nie bedzie taki, jak wygladat na zdjeciu, woda bedzie
mniej turkusowa niz oczekiwates, pogoda nie dopisze, podroz zajmie dziesie¢ godzin
zamiast czterech (bo na trasie byt objazd), znajdziesz sie w epicentrum wakacyjnego
zlotu komarow i tak dalej. Nie mozesz przewidzie¢ wszystkiego — a urlop i tak bedzie
trwat, czy tego chcesz, czy nie. Co wiecej, na pewno tez sie skonczy. Tylko od Ciebie
zalezy, co z niego wezmiesz dla siebie.

Postaraj sie skorzystac jak najbardziej. Kolejne dtuzsze wakacje dopiero za rok.
Pigta wskazdéwka ode mnie to proste i zyczliwe: wyluzuj ©

Autor:

Barttomiej Janiak — trener oraz coach obszaréw zycia zawodowego i prywatnego, od ponad
10 lat zwigzany z rynkiem edukacji. Lektor jezyka angielskiego, trener, doradca do spraw
kluczowych klientéw i specjalista do spraw rozwoju nowego biznesu. Absolwent wydziatu
Filologicznego Uniwersytetu toédzkiego oraz Akademii Leona Kozminskiego na kierunku
Coaching profesjonalny — metody i praktyka. Prelegent licznych konferencji metodycznych:
eduNation, PASE, IATEFL, E-learning Fusion. Jako trener prowadzi warsztaty m.in. na

Uniwersytecie Humanistyczno-Spotecznym, Politechnice Rzeszowskiej, Politechnice
Warszawskie;.

Bibliografia:

Abramovi¢ M. (2019). Pokona¢ mur. Poznan, Dom Wydawniczy REBIS.
Bennewicz M., Prelewicz A. (2019). Mentoring. Ztote zasady. Gliwice, Wydawnictwo Helion.
Covey S. (2017). 7 nawykoéw skutecznego dziatania. Poznan, Dom Wydawniczy REBIS



