
Ka˝dy, kto wybiera si´ na wakacje, powinien podjàç
postanowienie, ˝e nie tylko od∏o˝y na bok codzienne
zaj´cia, lecz równie˝ wyrzuci je ze swojej pami´ci. Wa˝-
ne jest równie˝ to, by potraktowaç urlop z otwartym
umys∏em, to znaczy przyjmowaç wszystko, co podró˝
lub pobyt w innym miejscu nam przynosi, smakowaç
to, co nowe i nieznane. Do tego potrzebna jest umiej´t-
noÊç wypoczywania, bez wzgl´du na nieuniknione trudy
podró˝y.

Niektórzy potrzebujà podczas wakacji ciàg∏ej stymu-
lacji. Muszà obejrzeç wszystkie atrakcje i zakoƒczyç wie-
czór w dyskotece. Inni wolà kilka godzin zwiedzania
w ciàgu dnia, a potem pe∏ny relaks, na przyk∏ad wygrze-
wajàc si´ w s∏oƒcu na pla˝y. JeÊli wyje˝d˝amy na urlop
z rodzinà, dobrze jest pobyç troch´ w samotnoÊci. Za-
zwyczaj wystarczy 20 minut dziennie.

Wielu psychologów uwa˝a wypoczynek za przeciw-
wag´ pracy. Zbytnie zm´czenie zmniejsza  zdolnoÊç
koncentracji uwagi i obni˝a wydajnoÊç. Czynny wypo-
czynek pozwala odÊwie˝yç i o˝ywiç cia∏o oraz umys∏.
Mózg potrzebuje ró˝norodnej stymulacji, by dzia∏a∏
na jak najwy˝szych obrotach. Niektórzy ludzie dobrze
znoszà codziennà rutyn´, inni szybko si´ m´czà, szcze-
gólnie, jeÊli powtarzajà t´ samà czynnoÊç tygodniami
lub miesiàcami. Czynny odpoczynek zapewnia odrzu-
cenie rutyny, co pozwala mózgowi wróciç do szczytowej
formy. JeÊli jednak rozk∏ad naszego dnia codziennie
jest inny, zmiany sà ciàgle, mo˝e pojawiç si´ silne prag-
nienie spokoju i relaksu.

Dla niektórych odpr´˝enie jest czymÊ, czego muszà
si´ nauczyç. Pracoholicy bowiem uwa˝ajà czas sp´dzony
poza pracà za czas stracony. NiezdolnoÊç do wypoczy-
wania, nadmierny p´d ku osiàganiu sukcesów mo˝e
wynikaç ze skrzywienia g∏´boko zakorzenionej etyki
pracy. Psychoterapeuci uwa˝ajà, ̋ e jednym ze sposobów
nak∏onienia pracoholika do odpoczynku jest przeko-
nanie go, ˝e relaks zwi´kszy jego wydajnoÊç i sprawi,
i˝ lepiej b´dzie wype∏niaç swoje obowiàzki.

Tych, którzy nie lubià swojej pracy bàdê jest ona
dla nich silnie stresujàca, po urlopie mo˝e dotknàç po-
wakacyjne zaburzenie nastroju. Zaburzenie to polega
na reakcji umys∏u na kontrast mi´dzy wakacyjnà swobo-
dà a presjà codziennego ˝ycia. Osoba taka czuje si´
zdezorientowana i wybita z rytmu. Aby si´ zaaklimaty-
zowaç, mo˝na na przyk∏ad wróciç z urlopu na kilka dni
przed planowanym powrotem do pracy.

Trudno przeceniç znaczenie wakacji. Kiedy jednak
sytuacja w pracy nie pozwala nam na wzi´cie zas∏u˝o-
nego urlopu, kilka krótkich chwil relaksu w ciàgu dnia
pomo˝e nam zredukowaç stres i da zmian´ tempa, któ-
rej potrzebujemy. Dowiedziono, ˝e chwile efektywne-
go odpoczynku  zwi´kszajà wydajnoÊç pracy. Podczas
przerwy mo˝e te˝ przyjÊç do g∏owy najlepsze rozwiàzanie
skomplikowanego problemu.

To, jakà form´ wypoczynku preferujemy, zale˝y
od wychowania oraz osobistych upodobaƒ. Jedni wolà

pole˝eç i poczytaç ksià˝k´, inni przetaƒczyç noc albo
ruszyç na w´drówk´ z plecakiem. Czasami na wybór
formy sp´dzania urlopu ma wp∏yw otoczenie. Osoby,
które - by pasowaç do idealnego wizerunku - sp´dzajà
wakacje w egzotycznych krajach, z osobami „z bran˝y”,
kupujà jacht lub letnià posiad∏oÊç, cz´sto odczuwajà
wi´kszy stres. Relaksujàce i niezbyt kosztowne wakacje
sà z regu∏y najlepszym sposobem, by odzyskaç si∏y
fizyczne i psychiczne. Kilka dni, kiedy nie musimy dbaç
o wyglàd i obowiàzki, kiedy nie musimy nigdzie biec,
pomaga pozbyç si´ napi´cia i ponownie „na∏adowaç
akumulatory”.
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Zbiórka dla Amelki
24 i 25 lipca br. zarzàd Uniwersytetu dla Aktyw-

nych, sekcja wolontariatu UdA oraz Êwietlica Miejskie-
go OÊrodka Pomocy Spo∏ecznej zorganizowa∏y kier-
masz charytatywny dla chorej Amelki, która w marcu
br. zosta∏a poddana operacji usuni´cia zmian nowo-
tworowych IV komory mózgu i obecnie potrzebuje
pieni´dzy na kosztownà rehabilitacj´.

Podczas dwóch dni lipca w godzinach od 11.00-
14.00 wolontariusze sprzedawali rysunki wykonane
przez dzieci, a tak˝e inne przedmioty r´kodzielnicze.
Pieniàdze zbierano w punktach sta∏ych: przy pierwszej
t´˝ni, przy kinie „Zdrój” oraz na terenie punktów ru-
chomych: Grzybek - Park zdrojowy oraz deptak - fon-
tanna na Parterach Hellwiga. Dzi´ki zaanga˝owaniu
ludzi dobrej woli, podczas dwudniowej zbiórki uda∏o
si´ zgromadziç 1379,22 z∏.
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