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Bizonyara mindnyajan emléksziink arra, amikor kisdiakként hatalmas varakozassal és
izgalommal szamoltuk visszafelé a napokat, hogy mennyit is kell aludni a vakacioig,
amikor végre senki sem mondja meg, mit kell csinalnunk vagy mit kell megtanulnunk,
nem kell semmilyen kovetelménynek megfelelniink, csak élvezni a napsiitést, a hiisitd
lubickolast és az onfeledt jatékot a baratainkkal. Bezzeg ma mar csak almodozunk a
hosszu pihenésrél, s6t, a mi vallunkat nyomja az is, hogy valamiképp megszervezziik a
csemetéink nyari felligyeletét. Ugyanakkor a sok tennivalo szoritasaban is megéri id6t
forditani arra, hogy kikapcsolddjunk és kieressziik a faradt gozt, hogy aztan Gjult erével
vethessiik bele magunkat az el6ttiink tornyosul6 akadalyok lekiizdésébe.

NYARALAS

A csalad, a munka és a haztartas kozott lavirozva érdemes odafigyelni a testi-lelki feltdltédésre és a
regeneralédasra is. Azok, akik nem képesek eltavolodni a munkahelyi problémaiktdl, illetve a szakmai siker
hajszolasa vagy a munkajuk iranti tulzott elkotelez6dés miatt Iélegzetvételnyi id6t sem engedélyeznek
maguknak, a kutatasok szerint sokkal inkabb ki vannak téve a kiégés veszélyének, mint azok, akik rend-
szeresen figyelmet forditanak a testi-lelki felfrissilésre. Emellett tovabb neheziti a helyzetiiket az is, hogy
a csaladtagjaikra és a barataikra sem marad elegend6 energidjuk, ami elmaganyosodashoz, a kapcsolatok
megromlasahoz vezet.

A nyaralas kivalé lehetéség a munkahelyi feladatoktél valé eltavolodasra, illetve a minéségi egytittiétre.
Hatranya viszont, hogy nem olcsé mulatsag, bar érdemes kiemelni, hogy a témaval foglalkozé kutatasok
szerint a boldogsagérzetiink szempontjabdl kifizetéddbb, ha a targyak hajszoldsa helyett éiményekbe és
tapasztalatokba fektetjiik a pénziinket. A megélt pillanatok, illetve az azokra valé visszaemlékezés hosszu
ideig feltdltenek bennlinket, mig az Ujabb és Ujabb javak megszerzésekor a kezdeti 6rom és boldogséag
utan a hangulatunk az eredeti alapszintre tér vissza.
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Célszer( alaposan végiggondolni, hogy miként szervezziik sem a felhétlen felszabadultsagrol és boldogsagrol szolnak,
meg, illetve mivel t6ltjik a szabadsag id6szakat, hogy minél mivel a stresszhormonok hirtelen megvonasaval tovabb
tobbet profitdlhassunk a vakaciébdl. A nyaralas pszichold- fokozodnak a problémak: laz, magas vérnyomas, migrén,
giajat boncolgatd kutatdsok tanulsdgai mentén az alabbi tana- gyomorpanaszok, rossz hangulat és alvasprobléma is
csokat érdemes figyelembe venni: eléfordulhat.

) Fokozatosan kapcsoljunk at a pihenés tizemmadral )Tervezzuk meg a nyaralast, és toltslik meg tartalmas és
Elvezziik ki az izgalommal teljes varakozas id6szakat, és ne emlékezetes élményekkel! A nyaralas sikere, a regeneralo-
hagyjuk az utolsé napokra a hataridés munkakat! das, valamint az élmények minésége és pozitiv szinezete
Nemcsak a vakacidt, hanem az azt megel6z6 idészakot nem feltétlenll azon mulik, hogy mennyire héfehér a
is érdemes alaposan megszervezni, ugyanis a fokozott homok a tengerparton, milyen elegans szallodaban sikerdlt
terhelés és a nyugalom kdzti hirtelen, atmenet nélkili megszallnunk, vagy mennyire mend okostelefont nyomo-
valtds szamos negativ hatassal bir. Bar a kozhiedelem ugy gathatunk a koktélozas alatt. Sokkal inkabb a tartalmas
tartja, hogy a nyaralas el6tti hetek a boldog varakozas- egylttlétek és beszélgetések befolyasoljak, tovabba azok
rol és izgalomrol szélnak, Jessica de Bloom, a nyaralas a tapasztalatok, amelyekre mar régdta vagytunk, és végre
és szabadséag pszicholdgidjanak egyik neves kutatdja sikerdilt megélnlink. Egy 2010-es kutatas eredménye szerint
tanulmanyaban leirja, hogy egy 96 holland munkavallalét a nyaralas pozitiv hatdsai akkor valnak maradandobbg, ha
vizsgalo kutatas eredménye szerint a vakaciét megel6z4 nyugodtnak és pihentetének értékeljiik az utazast. Ebben
id6szak igencsak megterhelé az egészség, valamint a segithet, ha el6re megszervezzik a részleteket, de nem
pszichés jollét szempontjabdl. A fokozott stressz mogott a zsUfoljuk tele tul sok programmal a napjainkat. Erdemes
munkaban toltott utolsé napok megndvekedett munkater- figyelmet forditani arra is, hogy a nyaralds végére ne csupdn
helése huzdédik meg, ami kilondsen a néi munkavallalokat a pakolas és a kellemetlen intéznivalok maradjanak, ugyanis
érinti, mivel altalaban nekik kell az otthoni teendékrél is az utolsé emlékek nagyban meghatarozzak, hogy milyennek
gondoskodniuk. Emellett gyakran a pihenés els6 napjai értékeljik az atélt élményeket.
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Felejtstik el a munkat! A kutatasok szerint a szabadsag a
munkaltaténak is megéri, mivel a szellemileg és fizikailag
kipihent munkavallalénak novekszik a teljesitménye. Az
utazas tagitja a latoteret, kreativabba és rugalmasabba tesz,
tovabba hozzasegit, hogy kénnyebben felismerjik egy-egy
probléma kiilonb6zd aspektusait és megoldasi maodjait.
Ehhez viszont feltétleniil sziikséges, hogy valéban eltavo-
lodjunk a munkahelyi problémaktdl és stressztél. Ennek
érdekében ki kell kapcsolni a telefont, a munkahelyi leve-
lezést, és érdemes elére megkérni a munkatarsakat, hogy
a nyaralas ideje alatt prébaljak meg nélkltink megoldani

a problémakat. A szabadsag utan érdemes fokozatosan
felvenni a munka fonalat, mivel gyorsan szertefoszlik a
nyaralas minden pozitiv hatasa, ha mar az elsé nap azon
stresszellink, hogy minden elmaradt munkat pétoljunk.

Kapcsoljuk ki a kiitylket! Az internet és a telefon kikapcso-
lasa nemcsak a munkatdl valo eltdvolodas miatt Iényeges,
hanem azért is, hogy teljes figyelmiinkkel a csaladtagjaink
és barataink felé fordulhassunk.

Orizziik meg a boldog emlékeket! Az emlékezés nagyban
hozzajarul ahhoz, hogy a nyaralas pozitiv hatasait minél
tovabb élvezhessiik. Gyakran a fényképektdl varjuk, hogy
segitsék az emlékezetiinket, hiszen ma mar néhany kattin-
tassal megorokithetjiik és a baratainkkal is megoszthatjuk
az élményeinket. Mindazonaltal a pszicholdgusok szerint
ez éppen ellenkezé hatast valt ki, mint amit reméliink

téle: gatolja az emlékezési folyamatot, hiszen nincs idénk
megélni és befogadni a pillanatot, igy a minket ért pozitiv
tapasztalatok nem tudnak valédi emlékekké formalddni.
Sokkal jobban jarunk, ha minél teljesebben atéljik az
élményeket, és csak ezutan készitlink néhany képet, ame-
lyeket késébb el6vehetlink, nézegethetlink. Juliana Breines
pszicholdgus szerint a kellemes emlékek felidézéséhez
hozzajarulhat az is, ha a nyaralas idejére 6sszeallitunk egy
zenealbumot, vagy elkezdiink egy Uj illatot hasznalni, mivel
a késdébbiekben ezen dalok meghallgatasakor vagy az illat
beszippantasakor felidézédnek azok a pozitiv tapasztalatok,
amelyek boldogsaggal és lendiilettel toltenek fel benntinket.

Hallgassunk a sziviinkre! Nincs altalanos érvény( recept
arra, hogy milyen tipusu nyaraldst érdemes vélasztani,
mindez a személyiséglink, a preferenciaink és a csaladi
életciklusunk figgvényében alakul. Természetesen mas

Uti célt és masfajta nyaralast valaszt az, aki akkor érzi jél
magat, ha nylizsoghet és emberek kozott lehet, illetve mast
az, aki inkébb elcsendesedésre vagyik. Mas igénye van
annak, aki a munkdja soran folyton utazgat, mint annak, aki
eqy irodaban (lve dolgozik. Erdemes olyan pihenés mellett
ddnteni, ami mas, mint amit nap mint nap csinalunk, hiszen
ez is segit a kikapcsolédasban.
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Tovabb bonyolitja a helyzetet, ha a csaladtagoknak
kilonbozd elképzelésiik van az idealis nyaralasrol, és alkal-
mazkodniuk kell egymashoz, hogy mindenki jol érezhesse
magat az egyUtt t0ltott idé alatt. Ez kordntsem egyszer(
véllalkozas, mivel az érdekellentétek mentén gyakran nehéz
elképzelni olyan alternativat, amely ,nyertes—nyertes" szitu-
aciot eredményezne. llyenkor az segithet, ha a csaladtagok
felismerik, hogy a Iényeq a koztiik Iévé kapcsolat és annak
épitése, elmélyitése, nem pedig az, hogy kinek a szempontja
fog gyézedelmeskedni.

Ne tekintsiink csodaszerként a nyaraldsra! Bar a kuta-
tasok eredményei arrdl tanuskodnak, hogy a rendszeres
nyaralas forditott 0sszefliggésben all a kiilénb6z6 sziv- és
érrendszeri betegségek el6forduldsaval, valdszintsithetéen
mégsem ok-okozati a kapcsolat. Ugyanis egy japan vizs-
galat szerint azok, akik rendszeresen jarnak nyaralni, mas
szempontbdl is odafigyelnek az egészségikre: helyesen
taplalkoznak, mozognak, valamint az alvasuk mennyiségére,
minéségére is hangsulyt fektetnek. Azok az elemzések,
amelyek a nyaralas el6tti és utani idészakban is megvizs-
galtak a munkavallalok jollétét, arra jutottak, hogy a szabad-
sdg hatasdra kismértékben né az élettel vald elégedettség,
illetve csokkenek a testi panaszok és a kimertiltség érzése.
Sajnos ez nagyon rovid ideig tart, korllbelul 2-4 hét alatt
szertefoszlik. Nem érdemes tehat azt varni, hogy két hét
pihenés egész évre feltdlt benntinket! Lehetséges, hogy job-
ban jarunk, ha gyakrabban iktatunk be révidebb utazésokat,
mivel ez segithet abban, hogy hosszu tdvon megteremtsiik
a munka—maganélet/pihenés egyensulyat. Ehhez hozza-
jarulhat az is, ha a mindennapokban is megtalaljuk az apré
oromoket, jelen vagyunk a sajat életiinkben, id6t forditsunk
a szamunkra fontos emberekre, olvasunk, beszélgetink,
tarsasozunk a gyermekeinkkel, mozgunk, élvezziik az izeket,
és egyszerlien csak megtessziik azokat a dolgokat, amelyek
energidval és boldogsaggal toltenek el benntinket.
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