Y o v
o ¢om hovoriaZeny

/da savam, ze
ste po navrate
z dovolenky viac
unaveni, ako ked
ste na nu isli?

Cely rok sa plaho¢ime, aby sme si v lete do-
priali pr tyzdfiov zaslizeného volna a len
o pominie a my sa opit vritime do price,
mdme pocit, Ze sme si vobec neoddychli.
Doma nés ¢ak4 kopa prania a Zehlenia, na-
vySe nds strasf ndvrat do prace, kde sa ndm
pocas dni, kym sme boli mimo, nakopilo
mnozstvornevybavenych tloh a nalicha-
vych povinnosti. Navyse vidina, Ze najkraj-
$ie dni roka st uz za nami a do dalSieho leta
nés dal$ia dovolenka necakd, tez nepridd
¢loveku na radosti.

Podla Ladislavy Molndrovej z pora-
denskej spolo¢nosti Amrop sa v odbornej
literattre dokonca pouziva termin ,,dovo-
lenkovy virus“. Ide o oznacenie psychické-
ho stavu, ked sa ludia citia po dovolenke
horsie ako pred nou. Preco?

10 sme/eny

EXT: KATARINA LESKOVA

,Castym dévodom je, 7e nevieme sprav-
ne oddychovat, nedokdZeme si dlhodobo
udrZiavat rovnovdhu medzi pracovnym
a osobnym zivotom,“ vysvetluje Molnd-
rovd. ,,Ak pocas celého roka fungujeme na
maximdlny plyn, nehospoddrime efektivne
s ¢asom a so silami a z hladiska osobnej
energetickej bilancie sme dlhodobo v mi-
nuse, tak ndm nepomdzu ani tri tyzdne do-
volenky, nech je akdkolvek dokonald.” Inak
povedané, to, ¢o sa dlhodobo zanedbdva,
sa nedd len tak lahko dohnat. Ked sme
chronicky vy&erpani, péar tyzdilov volna
nds nevytrhne z biedy, naopak, este si po-
hor§fme. Dlhodobo unaveny organizmus
tazSie zvldda prechod z pokojového rezimu
do pracovného rytmu. TakZe paradoxne

najtazsie zvlddaji adaptaéné obdobie po
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senior manazérka 3
poradenskej spolo¢nosti Amrop
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dovolenke ti, ktorf ju najviac potrebuji.
Naopak, ak médme po cely rok vyvizeny
pomer medzi prijmom a vydajom energie,
dostatok relaxu a pohody, vtedy ndm do-
volenka padne viac na Gzitok. S pocitom
vnutornej vyrovnanosti si ju vieme lepsie
vychutnat a po nédvrate z nej nemédme hla-
vu v smutku, lebo vieme, Ze ndm Zivot bez
ohladu na to & préve dovolenkujeme, ale-
bo nie, prindsa radost.

PRIVELA OCAKAVANI

Dal§imi obetami ,,dovolenkového virusu®
byvaji ndroéni ludia, ktori cestujd za od-
dychom s privelkymi ocakdvaniami. Na
dovolenke chcti kazdy deni vyuzit kolko
sa len d4, stihntt a zaZit vietko, ¢o sa im
v danom momente pontka — kipanie

na najkrajsich pldzach v okoli, névitevu
vietkych muzef a historickych pamiatok
v okruhu dvesto kilometrov, potdpanie,
paraglajding a po veleri hyrenie na dis-
kotéke. Napokon sa v honbe za zdzitka-
mi tak vycerpajti, ze domov pridu viac
unaveni ako oddychnuti. ,Dovolenkové
plény treba radsej primerane zredukovat
na tie, na ktoré mime naozaj chut a ktoré
ndm prinest skutoént radost,“ komen-
tuje sprévanie dovolenkovych horlivcov
Ladislava Molnérova. ,,Netreba {st do kaz-
dej galérie & na kazdy fakultativny vylet,
absolvovat vetky body spolocenského
programu alebo kazdy zépas v pldzovom
volejbale. Nepldnujme si program na kaz-
dd minttu, ni¢nerobenie a kiisok letnej
nudy st dovolené.

Netreba zabtidat na hlavny zmysel do-
volenky, a tym je oddych. Je veobecne
znédme, e by mala trvat minimdlne desat
dni, aby sme sa stihli preladit z pracov-
ného rezimu na dovolenkovy, aspon na
chvilu zabudnit na pracovné povinnosti
a najmi aby sme naStartovali v tele pro-
cesy, ktoré sliZia na regenericiu a tvorbu
telesnych rezerv.

CAS NA ADAPTACIU
Na druhej strane, aj keby sme dovolenkovy
¢as vywzili priam ukdzkovo, istd zdtaz by
nds po ndvrate domov cakala tak ¢&i tak.
Najm4, ak je v hre vyraznd zmena prostre-
dia, klfmy, ¢asového pdsma, tbytok slnka
a pohybu na erstvom vzduchu. Kazdd
vyraznd zmena tohto typu znamend pre
organizmus z4taz, a to je dobré re$pektovat.
Ladislava Molndrov4 preto dovolenkd-
rom odporiéa dopriat si po ndvrate domov
aspott defi-dva na aklimatizdciu: ,,Vtedy

hodin na ¢erstvom vzduchu, $port, kulti-
ru, posedenia s kamardtmi... ,Délezité je
vélenit, aj ked kratky, ale intenzivny od-
dych do ¢asového harmonogramu pocas
celého roka,“ dodava. Ludia, ktorf to do-
kézu, st nielen spokojnejsi dovolenkdri,
ale majt aj lepSiu imunitu, st tvorivejst
a znesu vidiu zataz. Vorkoholikom, kto-
rf nedokdzu pri préci vypnut, odportica
Molndrova doslova si naordinovat po-
vinné pracovné pauzy. Tie by ich mali
preventivne chrénit pred negativnymi

Na relaxovanie sa daji
vyuzit aj prestoje pocas dna

mézeme v pokojovom rezime, ked este
nie sme v pracovnom prostredi, vybavit
neprijaté telefondty ¢i urgentni e-mailo-
v postu, alebo sa pripravit na poradu,
ktor4 nds ¢ak4 po ndvrate do price.“ Aby
ndm dovolenkovy oddych padol skuto¢ne
na tZitok, mali by sme si uzivat dostatok
oddychu aj pocas nasledujicich pracov-
nych dni. Ladislava Molndrové odportca
napldnovat si parkrét do tyZdnia niekolko

nédsledkami pretazenia. Na relaxovanie sa
dajti vyuzit aj prestoje pocas diia, ktoré
nemdvame velmi v oblube — napriklad
uviaznutie v dopravnej zdpche alebo v ¢a-
karni u lekdra. Takéto chvile st ako stvore-
né na bilanciu nagich myglienok a plénov,
na krétke rozjimanie v tichu. Ked k tomu
pridime dostatok spanku, aktivny pohyb
a zdravii stravu, vydrzime byt bez problé-

mov v pohode do dal$ej dovolenky. ©

Ako prezivate ndvrat z dovolenky?

_SPYTALISME SANAVSTEVNIKOVNASHOWEBUZENASMESK.

o) priatel obrovské problémy vratit
 sadoreality. Po viac ako tyZdennom

 Ponévrate z dovolenky mdme jaaj _prepndt na aktivny pracowny rezim.
V pripade, Ze dovolenkujem tyzdefi

_ alebo dva, urcite si dam jeden deii

¢ relaxe a ni¢nerobent, ked sa nechdme _ na aklimatizaciu, aby prechod zo
_obskakovat, je pre nés névrat do prace _sladkého nicnerobenia do prace

_velky $ok. Mne trva v priemere par dnf,
kym si zvyknem, ale priatel' chodi ako
zbity pes eSte minimalne tyzderi. Vzdy

by sme potrebovali este dovolenku

_po dovolenke, aby sa organizmus
prispésobil, ale nikto nam ju uzneda.

_ Eva Sokolovi¢ovd, Trnava:

nebol taky narocny. Predsa len, do
_préce treba prist rano a sustredit
_sa na konkrétne tlohy. Podfa miia

__ by nikomu nemalo byt lito vziatsi
eSte defi volna, ak pride z dovolenky
napriklad v nedelu vecer. Urcite
budd potom pracovné povinnosti
lahsie zvladnutelné a predide sa tak

__Névratz dovolenky je mozné zvladnut  zbytoénému stresu.
_dobre. Zalezivsaknajejdizke

___andrognosti. Ak si beriemvolnolen

___najedenalebodvadniaspojimto
__svikendom, nemam Ziadny problém  podovolenke hrézu, lebonamfia

 Martina Milgikovd, Bratislava.
 Vzdysommalaznévatudomov

Sakala kopa prania a Zehlenia, svetlo
v chladnitke a iné ,radosti” minimélne
na dva aZ tri dni. Ale teraz, ked'si deti

_ vatsie, je to podstatne pokojnejsie

__anerobim siztoho tazkd hlavu. Ani
__vstévanie do prace uZ nie je pre mita

__problémom, €as to vyriesil. Ja, osom

kedysi mohla spat aj dvanast hodin,
sa dnes &asto budim aj bez budika. Uz
teraz mam hrozu, kolko budem spat,

_ ked budem mat patdesiat rokov.

 Mirka KriZanské, Bratislava
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