Kitesurfing w Portugalii. Kilkudniowa wyprawa rowerowa nadmorskim szlakiem R10 i noclegi w
namiocie. Dwutygodniowy urlop we Wloszech wypehiony po brzegi zwiedzaniem zabytkow i
muzedw. To tylko kilka pomystow na letnie wakacje, na ktére mozemy natknac sie w serwisach
spotecznosciowych. Trudno oprzec sie wrazeniu, Ze w erze social mediéw wypoczynek stat sie
wyjatkowo meczacym zajeciem. Tylko czy taka forma spedzania urlopu rzeczywiscie jest tym,
czego potrzebujemy?

Z czym kojarza sie wakacje i urlop? Wiekszo$¢ osob odpowie, ze z relaksem. Planujac letni
wyjazd, na og6t snujemy przyjemne wizje blogiego wypoczynku, najlepiej w pieknym miejscu.
Mysli te pojawiaja sie juz na wiele tygodni przed urlopem, a perspektywa przelamania codziennej
rutyny jawi sie jako coS, co pozwoli nam sie skutecznie zresetowac. Nie bez przyczyny mowimy
wszak o ,,naladowaniu baterii” czy ,,0czyszczeniu glowy”. Dlaczego wiec po dlugo
wyczekiwanym, upragnionym odpoczynku czasem stajemy sie jeszcze bardziej zmeczeni i
przygnebieni?

Aktywny wypoczynek

,Gdzie wybierasz sie na wakacje?” — to pytanie z pewnoscia styszat kazdy. Zalozenie, Ze spedzanie
wolnego czasu zawsze wigze sie z podrézowaniem, jest dla wielu os6b oczywiste. Podobnie z
planami na urlop — domys$lnie uwaza sie, ze po prostu powinniSmy je mie¢. To przekonanie
zakorzenito sie w naszym kregu kulturowym tak mocno, Ze odpowiedz ,,Nie mam zadnych
planéw” budzi niemate zdziwienie, a co gorsza — czesto powoduje poczucie dyskomfortu u
odpowiadajacego. Czesto wolimy zatem uciec sie do klamstwa, wymyslajac na poczekaniu calg
liste ekscytujacych atrakcji, ktérymi zamierzamy wypehi¢ nasz urlopowy terminarz, niz otwarcie
przyznac sie, ze najchetniej zostalibySmy w domu, przed telewizorem czy monitorem komputera,
po raz 6smy fundujac sobie powtérke ulubionego serialu.

Obecnie pojecie odpoczynku mocno wyewoluowato. Coraz czeSciej pojawia sie w zestawieniu z
epitetem ,,aktywny”, co najlepiej oddaje charakter wspotczesnej wizji odpoczywania. Aktywny
wypoczynek to, jak przekonuja ,,socjale”, ten lepszy rodzaj relaksu, spedzony na zwiedzaniu,
uprawianiu sportu, w ciagglym ruchu. To odpoczynek pelen wrazen, wypeliony rozwijaniem
wlasnego hobby, czas spozytkowany w sposob konstruktywny i tworczy. W zestawieniu z nim
,»Zwykle” odpoczywanie w domu jawi sie jako ubogi krewny. I cho¢ w aktywnym spedzaniu czasu,
podrézowaniu lub pielegnowaniu hobby nie ma oczywiscie nic ztego, warto odpowiedziec¢ sobie na
pytanie: jak to na mnie dziala? Moze bowiem okazac sie, Ze zamiast inspiracji i motywacji czujemy
przygnebienie, samoudreczenie i frustracje.

Odpoczynek, czyli co?

Trudno odpowiedziec sobie na pytanie, czym wiasciwie jest odpoczynek. Tym bardziej, ze wielu z
nas z pewnoscia doswiadczylo tego uczucia, gdy po upragnionym dwutygodniowym urlopie
wydaje nam sie, Ze jesteSmy bardziej zmeczeni niz przed nim. Nie jest to wielkim problemem, jesli
w gruncie rzeczy wplywa na nas pozytywnie. Zmeczenie po udanym treningu na sitowni lub po
kilkudniowej podrozy pelnej wrazen dla wielu 0s6b jest czysta przyjemnoscia i dobrze oddziatuje
na nasz dobrostan — zwlaszcza jesli towarzyszq temu mite wspomnienia. Ktopot pojawia sie w
momencie, gdy czujemy sie z tym Zle.

Najpopularniejsze definicje odpoczynku méwig, ze jest to przerwa od aktywnosci fizycznej lub
psychicznej, ktéra pozwala odzyskac sity, albo ze jest to czas poSwiecony na pozbywanie sie
zmeczenia. Sek w tym, ze popularne formy odpoczynku czesto stanowia zaprzeczenie tych
definicji. Niejednokrotnie sg to aktywno$ci mocno obciazajace cialo, wymagajace intensywnego
zaangazowania poznawczego lub zwyczajnie stresujqce. Ale jak odpuscic?






Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

« aktualizacje materiatdw w niezbednikach, nawet do 2 razy w
tygodniu,

* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

» dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykéw,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...
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