Kazdy, kto wybiera si¢ na wakacje, powinien podja¢
postanowienie, ze nie tylko odlozy na bok codzienne
zajecia, lecz réwniez wyrzuci je ze swojej pamieci. Waz-
ne jest rowniez to, by potraktowac urlop z otwartym
umystem, to znaczy przyjmowac wszystko, co podréz
lub pobyt w innym miejscu nam przynosi, smakowac
to, co nowe i nieznane. Do tego potrzebna jest umiejet-
no$¢ wypoczywania, bez wzgledu na nieuniknione trudy
podrozy.

Niektorzy potrzebuja podczas wakacji ciagtej stymu-
lacji. Musza obejrzec wszystkie atrakcje i zakonczy¢ wie-
czor w dyskotece. Inni wola kilka godzin zwiedzania
w ciagu dnia, a potem pelny relaks, na przyktad wygrze-
wajac sie¢ w sfonicu na plazy. Jesli wyjezdzamy na urlop
z rodzing, dobrze jest poby¢ troche w samotnosci. Za-
zwyczaj wystarczy 20 minut dziennie.

Wielu psychologéw uwaza wypoczynek za przeciw-
wage pracy. Zbytnie zmeczenie zmniejsza zdolnos¢
koncentracji uwagi i obniza wydajnos¢. Czynny wypo-
czynek pozwala odswiezy¢ i ozywi¢ ciato oraz umyst.
Mobzg potrzebuje réznorodnej stymulacji, by dziatat
na jak najwyzszych obrotach. Niektorzy ludzie dobrze
znosza codzienna rutyne, inni szybko sie¢ meczg, szcze-
golnie, jesli powtarzaja te sama czynnos¢ tygodniami
lub miesigcami. Czynny odpoczynek zapewnia odrzu-
cenie rutyny, co pozwala mézgowi wroci¢ do szczytowej
formy. Jesli jednak rozktad naszego dnia codziennie
jest inny, zmiany sa ciagle, moze pojawic si¢ silne prag-
nienie spokoju i relaksu.

Dla niekt6rych odprezenie jest czyms, czego musza
sie nauczyC. Pracoholicy bowiem uwazaja czas spedzony
poza praca za czas stracony. Niezdolnos¢ do wypoczy-
wania, nadmierny ped ku osigganiu sukceséw moze
wynika¢ ze skrzywienia gleboko zakorzenionej etyki
pracy. Psychoterapeuci uwazaja, ze jednym ze sposobow
naklonienia pracoholika do odpoczynku jest przeko-
nanie go, ze relaks zwickszy jego wydajnos¢ i sprawi,
iz lepiej bedzie wypelnia¢ swoje obowiazki.

Tych, ktorzy nie lubia swojej pracy badz jest ona
dla nich silnie stresujaca, po urlopie moze dotknac po-
wakacyjne zaburzenie nastroju. Zaburzenie to polega
na reakcji umystu na kontrast miedzy wakacyjna swobo-
da a presja codziennego zycia. Osoba taka czuje si¢
zdezorientowana i wybita z rytmu. Aby si¢ zaaklimaty-
zowaé, mozna na przyklad wroci¢ z urlopu na kilka dni
przed planowanym powrotem do pracy.

Trudno przecenic znaczenie wakacji. Kiedy jednak
sytuacja w pracy nie pozwala nam na wziecie zastuzo-
nego urlopu, kilka krotkich chwil relaksu w ciagu dnia
pomoze nam zredukowac stres i da zmiane¢ tempa, kto-
rej potrzebujemy. Dowiedziono, ze chwile efektywne-
go odpoczynku zwiekszaja wydajnos¢ pracy. Podczas
przerwy moze tez przyjs¢ do glowy najlepsze rozwigzanie
skomplikowanego problemu.

To, jaka forme wypoczynku preferujemy, zalezy
od wychowania oraz osobistych upodoban. Jedni wola
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polezec i poczytac ksiazke, inni przetanczy¢ noc albo
ruszy¢ na wedrowke z plecakiem. Czasami na wybor
formy spe¢dzania urlopu ma wplyw otoczenie. Osoby,
ktore - by pasowac do idealnego wizerunku - spedzaja
wakacje w egzotycznych krajach, z osobami ,,z branzy”,
kupuja jacht lub letnia posiadtos¢, czesto odczuwaja
wickszy stres. Relaksujace i niezbyt kosztowne wakacje
sa z reguly najlepszym sposobem, by odzyskac sity
fizyczne i psychiczne. Kilka dni, kiedy nie musimy dba¢
o wyglad i obowiazki, kiedy nie musimy nigdzie biec,
pomaga pozby¢ si¢ napiecia i ponownie ,natadowac
akumulatory”.
mgr Monika Kofel-Dudziak
Centrum Pomocy Psychologicznej i Terapii
tel. 783 133 336

Zbiorka dla Amelki

24 i 25 lipca br. zarzad Uniwersytetu dla Aktyw-
nych, sekcja wolontariatu UdA oraz Swietlica Miejskie-
go Osrodka Pomocy Spotecznej zorganizowaly kier-
masz charytatywny dla chorej Amelki, ktéra w marcu
br. zostata poddana operacji usuni¢cia zmian nowo-
tworowych IV komory mézgu i obecnie potrzebuje
pieniedzy na kosztowng rehabilitacje.

Podczas dwoch dni lipca w godzinach od 11.00-
14.00 wolontariusze sprzedawali rysunki wykonane
przez dzieci, a takze inne przedmioty rekodzielnicze.
Pieniadze zbierano w punktach statych: przy pierwszej
tezni, przy kinie ,,Zdr6j” oraz na terenie punktéw ru-
chomych: Grzybek - Park zdrojowy oraz deptak - fon-
tanna na Parterach Hellwiga. Dzicki zaangazowaniu
ludzi dobrej woli, podczas dwudniowej zbiorki udato
sie zgromadzic¢ 1379,22 zi.
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