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Depresja pourlopowa, czyli syndrom post-holiday spleen

Wczoraj leniuchowates$ na lezaku, a dzi$ czeka na ciebie marudny szef, setki
nieodebranych e-maili i telefony od dziesiatek klientow? Spokojnie, sg sposoby, by
powrét do pracy po urlopie nie byt szokiem ani dla ciata, ani dla duszy.

Pourlopowe przygnebienie (tzw. syndrom post-holiday spleen) wcale nie jest rzadkg
przypadtoscig. Z badan przeprowadzonych portal Wirtualna Polska w szczycie sezonu
turystycznego wynika, ze az 49 proc. sposréd 6,5 tysigca ankietowanych Polakéw stwierdzito,
Ze po powrocie z wypoczynku nie potrafito odnalez¢ sie w pracy przez kilka dni. Kolejne 30
proc. deklarowato ten sam problem, ale tylko pierwszego dnia po urlopie. Jedynie 13 proc.
badanych przyznato, ze urlop tchngt w nich nowa energie i pozwolit zgromadzi¢ sity do
wydajniejszej pracy.

Obserwacje przeprowadzone na gruncie polskim w ogromnym stopniu pokrywajg sie z
wynikami badan przeprowadzonych w innych krajach. Z powakacyjng chandrg zmaga sie az
szesciu na dziesieciu Hiszpandw. Jeszcze wieksze zniwo ten rodzaj depresji zbiera w Wielkiej
Brytanii. Z badan przeprowadzonych przez Uniwersytet w Manchesterze wynika, ze u 76 proc.
Brytyjczykdéw w ciggu pierwszego tygodnia pracy po urlopie stres wraca do poziomu sprzed
wakaciji. Z kolei badania przeprowadzone na Uniwersytecie Stanowym Washington pokazuja,
ze wydajnosc¢ przecietnego Amerykanina tuz po powrocie z urlopu spada do poziomu 40 proc.
tej sprzed wyjazdu. Po kolejnych siedmiu dniach wzrasta do 80 proc. i dopiero w trzecim
tygodniu skacze do poziomu 110 proc. wydajnosci sprzed wypoczynku. Srednia efektywnosé
pracy w trzech pourlopowych tygodniach wynosi wiec zaledwie 75 proc. tej sprzed wyjazdu.

— Musimy pogodzi¢ sie z tym, ze przez kilka dni po urlopie bedziemy rozkojarzeni, bedziemy
wspominali, jak mito byto na wakacjach, i ubolewali nad tym, ile nowych czy zalegtych
obowigzkow czeka na nas w pracy — mowi Izabela Kielczyk, psycholog biznesu, coach. - Ale
taki spadek nastroju moze tez oznaczagé, ze nie wypoczeliSmy tak, jak chcieliSmy.

Np. pojechaliSmy gdzies, gdzie wyciggneta nas rodzina czy znajomi, cho¢ sami mieliSmy
ochote spedzi¢ ten wolny czas zupetnie inaczej. Jesli nie odpoczeliSmy albo leniuchowaliSmy za
krétko i nie zdgzylismy natadowa¢ akumulatorow, powr6t do pracy bedzie dla nas trudny.

W niektdrych firmach na biurkach pracowniké4w mozna zobaczy¢ karteczki: "Jestem pierwszy
dzien po urlopie". Takg informacje mozemy przekazaé otoczeniu, pod warunkiem, ze nie narazi
to na szwank naszej reputacji. — Jesli mamy wyrozumiatego szefa czy zaprzyjaznionego klienta,
powiedzmy mu, ze nie wszystko naraz, bo dopiero wrdciliSmy i musimy sie ogarngc. Ale w
przypadku, gdyby miato to nam zaszkodzi¢, lepiej zacisnaé zeby i robi¢ swoje. Ewentualnie
mozemy sobie tak zorganizowac prace, zeby sukcesywnie odpowiadac na zalegte maile, a
trudniejsze projekty odsunaé na pdzniej — radzi Izabela Kielczyk. Tu moze pomac prosty trik:
niech nasz autoresponder na stuzbowej skrzynce odpowiada, ze na maile zaczniemy
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odpisywac od wtorku po powrocie — a nie od poniedziatku, gdy pierwszy raz po wakacjach
przekroczymy prog firmy.

Zeby ten dzien nie byt dla nas koszmarem, najlepiej wréémy z urlopu dzier weze$niej. Polacy
najczesciej przylatujg z egzotycznych wysp w niedziele wieczorem, a w poniedziatek rano
narzekajg, ze muszg iS¢ do biura.

Do domu postarajmy sie przyjecha¢ dwa dni przed koncem urlopu i spedzic te ostatnig dobe
wolnego, sprzatajac, "obijajac sie" z bliskimi. To zapewni nam "ptynne przejscie" z trybu
urlopowego do naszej codziennej aktywnosci. Kiedy juz na dobre zaczniemy prace po
wakacjach, przywigzujmy wiekszg wage do naszych zaje¢ po wyjsciu z biura. Poki pozwala na
to pogoda, spedzajmy jak najwiecej czasu na swiezym powietrzu, robigc to, co lubimy w wolne
dni — uprawiajmy sport, spacerujmy, spotykajmy sie z przyjacioétmi. Ograniczmy wszelkie
przykre i stresujgce zajecia do niezbednego minimum, a juz na pewno nie podejmujmy sie
wtedy zadnych wyzwan.

— Cztowiek po urlopie ma poczucie wszechmocy. Wtadnie wtedy czesto wpadamy na pomyst,
by prosi¢ o awans czy podwyzke. Co ciekawe, szef, ktéry wypoczat na wakacjach, tez jest
sktonny zaprowadzi¢ w firmie rewolucje. Potem wszyscy moga tych "spontanicznych" zmian
zatowag. Dlatego dajmy sobie spokdj i poczekajmy, az euforia minie, a nastrdj w pracy wréci do
normalnosci — moéwi Izabela Kielczyk, a jesli siedzisz w biurze i nie mozesz uwolnic sie od
wakacyjnych wspomnien, jest na to jeden, bardzo przyjemny sposéb — zaczaé planowac
kolejny urlop!

Poradnik:
Jak walczy¢ z depresja pourlopowa?

0 Daj sobie czas

Warto daé sobie czas na powrét do pracy na normalnych obrotach i zaakceptowac zjawisko
stresu pourlopowego oraz towarzyszace mu lekkie rozleniwienie czy spadek nastroju. Nie
rzucaj sie wiec, pierwszego dnia w pracy w wir obowigzkéw i zadan. Przeznacz pierwsze dni na
np. porzagdkowanie zalegtych papieréw na biurku, przejrzenie poczty oraz uporzadkowanie
spraw od najwazniejszych do najmniej waznych. Zalegtosci nadrabiaj powoli ale za to
systematycznie. Jesli to mozliwe, w pierwszych dniach po urlopie nie negocjuj waznych uméw z
klientami i nie podejmuj powaznych decyzji typu "péjde do szefa po podwyzke".

Ustal cel
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Motywacja to pewien stan mobilizacji naszego organizmu, ktéry z reguty ukierunkowany jest
na jaki$ cel. Opracowuj wiec plan dziatania. Jak to zrobi¢? Tu z pomocg przychodzi na teoria
pochodzaca z dziedziny zarzadzania, zwana teorig S.M.A.R.T. Koncepcja ta to zbior pieciu
postulatéw dotyczacych cech, ktérymi powinien sie charakteryzowac poprawnie sformutowany
cel, tak by byt skutecznym motywatorem do pracy. Po pierwsze wiec cel powinien by¢ prosty,
czyli nie powinien zostawia¢ miejsca na wolng interpretacje, a jego zrozumienie nie powinno
stanowi¢ ktopotu. Np. "Chce zawalczy¢ o awans. Aby to osiggnaé, musze sie doszkolié".
Nastepnie cel musi by¢ mierzalny, a wiec tak sformutowany, by mozna byto liczbowo wyrazié
stopien jego realizacji. Np. "Codziennie po pracy bede poswiecat godzine na czytanie
odpowiedniej lektury fachowej i w ciggu 2 tygodni znajde odpowiednie szkolenie lub kurs". Cel
powinien by¢ takze realistyczny, czyli musimy by¢ przekonani, ze mamy do jego realizaciji
wystarczajgce umiejetnosci oraz wiedze. Zbyt ambitny cel podkopie naszg wiare w mozliwosé
jego osiggniecia, a tym samym zmniejszy naszg motywacje. Zastandw sie wiec, czy
rzeczywiscie masz predyspozycje oraz kompetencje, by pracowac¢ na wymarzonym stanowisku.
Wazne tez, by okresli¢ istotno$¢ celu. Powinien on stanowié dla nas okreslong i cenng wartosc.
Np. "Chce awansowadé, bo dzieki temu rozwine sie zawodowo, bedzie to dla mnie okazja do
sprawdzenia sie w nowej roli". Na koniec warto okresli¢ doktadny horyzont czasowy, w jakim
zamierzamy cel osiggnac.

0 Dbaj o ciato

Siedzenie osiem godzin przed komputerem nawet najwiekszy entuzjasta pracy po kilku
miesigcach przeobrazi sie w narzekajgcego malkontenta. Cztowiek, by dobrze i efektywnie
pracowac, potrzebuje ruchu. Dlatego warto nawet w czasie pracy wykorzysta¢ kazdg
nadarzajgca sie okazje na krétki spacer, choéby do pobliskiego kiosku. Bo nic tak nie dostarcza
energii, jak odrobina wysitku. Rozumiejg to juz pracodawcy w Zachodniej Europie i czesto
otwierajg w swoich firmach sitownie, gdzie pracownicy moga np. biega¢ na sztucznej biezni.
Okazuje sie bowiem, Ze po takim biegu wzrasta koncentracja, poprawia sie pamiec i cztowiek
staje sie bardziej kreatywny oraz zmotywowany do dalszej pracy.

Zrodito: www.izabela.kielczyk.pl
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