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Lato, czas odpoczynku i nabierania sit, niestety,
ustepuje miejsca codziennosci po urlopie. To
wihasnie w tym okresie mozemy odczuc zjawisko
okreslane jako "post-wakacyjny stres". Dlaczego
tak sie dzieje i jak mozna zadbac o wtasne
samopoczucie po powrocie? Badania naukowe nad
tym tematem daja duzo odpowiedzi.

Fenomen post-wakacyjnego stresu

Badania w dziedzinie psychologii cztowieka
dowodza, ze powroét do rutyny po okresie
wypoczynku moze wywotywac stres. Ten fenomen,
znany jako "post-wakacyjny stres" (post-vacation
blues, post-holiday blues, back-to-work blues,

POWROT Z WAKACJI:
JAK DBAJAC O DOBROSTAN
PRZEZWYCIEZYC STRES?

Czytaj dalej [

post-holiday spleen, post holiday tension), bierze
sie z konieczno$ci dostosowania sie do

codziennych obowigzkdéw po czasie swobody. Jest
to naturalna reakcja organizmu na zmiane
otoczenia i rytmu zycia. Z badania
przeprowadzonego przez Ipsos [1] wynika,
ze pourlopowa chandra dopada

54 proc. Polakow.
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Neurotransmitery w grze

Warto zauwazy¢, ze zrodfa stresu po wakacjach
maja réwniez podtoze fizjologiczne. Naukowcy
wskazuja na uktad nerwowy i hormonalny, jako
kluczowe elementy wptywajace na nasze
samopoczucie. Spadek poziomu hormondéw
szczescia, takich jak serotonina i endorfiny, moze
prowadzi¢ do uczucia przygnebienia i zmeczenia.
Dlatego tak wazne jest zadbanie o rGwnowage
hormonalna w organizmie, co wptynie korzystnie
na nasz dobrostan psychiczny.

Techniki samopomocy w przeciwdziataniu
stresowi

Jak w takim razie uporac sie ze skutkami
powakacyjnego przygnebienia? Skuteczne radzenie
sobie ze stresem po wakacjach wymaga
rozwiniecia umiejetnosci samopomocy. Naukowcy
rekomenduja szereg technik, ktére moga pomoéc w
fagodzeniu tego rodzaju napie¢. Regularna
aktywno$¢ fizyczna, medytacja, zdrowa dieta oraz
rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
to kluczowe elementy, ktdre pozwalaja skutecznie
zarzadzac post-wakacyjnym stresem.

Umiejetnos¢ powolnego przejscia

Kolejnym istotnym aspektem jest umiejetnosc
powolnego powrotu do petnego tempa zycia
zawodowego i spotecznego. Stopniowe
aklimatyzowanie sie do obowiazkéw po

okresie wypoczynku pozwala uniknac
gwattownego szoku aklimatyzacyjnego. Dzieki
temu, organizm ma czas na stopniowe
przystosowanie sie do nowej sytuacji, co wptywa
korzystnie na nasze samopoczucie.

Umiejetnos$¢ powolnego przejscia

Podsumowujac, powrot z wakacji to czas, ktory
wymaga wyczucia i odpowiedniej strategii radzenia
sobie ze stresem. Wykorzystujac wiedze naukowa,
mozemy lepiej zrozumieé, dlaczego po wakacjach
mozemy odczuwac pewien dyskomfort i jak
skutecznie zarzadzac¢ tym procesem. Pamietajmy, ze
zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak fizyczne,
dlatego warto zadbac o nie w tym okresie. Dzieki
temu, powroét do codziennos$ci bedzie przebiegac
sprawnie i z korzyscia dla naszego dobrostanu.

Zrodta

[1] Badanie przy pomocy internetowego panelu
badawczego przeprowadzita w dniach 19 - 23 maja
2023 roku firma Ipsos na liczacej 1049 osob
reprezentatywnej probie dorostych Polakéw w
wieku 18 - 60 lat, na zlecenie marki Fitbit.
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Lokalizacja i kontakt

Dziat Zbioréw Pracy i Zabezpieczenia Spotecznego
ul. Zabraniecka 8L

Dziat Zbioréw dla Niewidomych 03-872 Warszawa (Targéwek Fabryczny)
ul. Konwiktorska 7 Dojazd do przystanku ,,Zabraniecka 02”
00-216 Warszawa (Srédmiescie) autobusami: 138, 338

tel.: 22 635-83-45 tel.: (+48) 509-787-563

email: dw@dzdn.pl e-mail: sekretariat@gbpizs.gov.pl
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