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,Cztowiek nie moze pracowac bez odpoczynku, ale
odpoczynek bez pracy nie daje zadowolenia”.

Pomyst na to nietypowe Swieto narodzit sie kilka lat temu w
Polsce. Przestanie Dnia jest genialnie proste i sprowadza sie do
zalecenia, aby sie powtoczyc¢, odby¢ jakas piesza wedréwke. Bez

znaczenia jest odlegtosé, ktéra sie przejdzie - moze by¢ symboliczna;

wystarczy nawet krotki spacer. Kilka krokow dla zdrowia i poprawy

wlasnego nastroju. Mozna w ten sposob sprébowac¢ samemu poczuc

llustration
1: Grafika z
wtdczykijem 1 kiedy chce. Najwazniejsze jednak, by w trakcie swietowania tego

siewtdczega; cztowiekiem wolnym i niezaleznym, ktéry robi to, co chce

Dnia WYPOCZAC. Rzecz bardzo wazna i z pozoru prosta, lecz sprawiajaca

niektérym wiele trudnosci. Dlaczego jest tak istotna?

Praca zawodowa zajmuje wysokie miejsce w hierarchii spotecznej, stad
niebezpieczenstwo jej dominacji nad pozostatymi aspektami zycia. Czas pracy niesie
ze sobag rézne ograniczenia: cztowiek musi poddac sie odpowiedniej dyscyplinie
(choéby harmonogramom, planom produkcji ); uzalezniony jest od przetozonych, ich
wizji, celow — nie zawsze zrozumiatych i akceptowanych, bez mozliwosci wiasnej
inicjatywy; jego dziatania traktowane sg czesto w sposéb funkcjonalny — ograniczaja
sie do Scisle okreSlonych czynnosci (np. praca taSmowa) bez mozliwosci osobistej
twdrczosci.

Kazdy organizm, pozostajgc jakis czas w aktywnosci, traci swe sity i ulega
wyczerpaniu. Zmeczenie ma rézne oblicza. To przede wszystkim odczucie o
charakterze obiektywnym, fizjologicznym (fizyczne). Przyczyna zmeczenia moze by¢
nie tylko wysitek fizyczny, ale tez nieruchoma postawa, hatas, wibracja, narazenie na
ujemne wptywy warunkoéw atmosferycznych. W momencie zawieszenia aktywnosci
(odpoczynku), badZ ustania oddziatywania ujemnych bodzcow organizm, sita swoich
naturalnych mechanizmow obronnych, jest w stanie sam doprowadzi¢ do ponownej
rownowagi.

Obok fizycznego, odczuwamy takze zmeczenie psychiczne; mowi sie tez o
zmeczeniu monotonijnym. Tutaj przyczyne - obok wymienionych czynnikdw — moze
stanowi¢ nieprawidtowo zorganizowana praca, przewlekta, badz wykonywana w
wadliwych warunkach Srodowiska; napiecie zwigzane z koniecznoscig koncentracji
uwagi, cigzaca na pracowniku Swiadomos¢ odpowiedzialnos$ci, niezadowolenie z
rodzaju pracy, a takze jednostajne, nudne zajecie.

Réwnie duzym trudem jest praca umystowa. Jej obcigzenia powodujg ujemne
skutki przede wszystkim w wewnetrznej sferze; majg takze swoje fizyczne
konsekwencje.



Coraz czesSciej tez wskazuje sie na zmeczenie spoteczne, ktérego zrodet
upatruje sie w réznych stycznosciach z drugim cztowiekiem i grupami spotecznymi.
Napiecia rodzace sie miedzy ludzmi, brak zrozumienia, ktotnie, poczucie wzajemnej
zaleznosci — rodzi poczucie frustracji, ale tez i znuzenia. Meczace jest samo
przebywanie przez diuzszy czas w wiekszej grupie ludzi lub w gronie zamknietym,
zwlaszcza wsrdd obcych osob. Kazdy bowiem potrzebuje czasu prywatnosci i
rodzinnosci.

Niekiedy, przyczyng zmeczenia jest brak umiejetnosci wypoczynku, czyli
uktadania odpowiedniego rytmu pracy, relaksu, czynnos$ci bytowych i snu,
przeplatania roznych rodzajow pracy, co wigze sie z niedostatecznym poznaniem
wiasnego organizmu i rytmu jego sprawnosci.

Czlowiek dazy wiec do oderwania sie od pracy i napiec z nig zwigzanych;
poszukuje odpoczynku, ktéry pozwoli na regeneracje sit fizycznych, umystowych i
psychicznych. W zaleznosci od rodzaju deficytow i potrzeb regeneracyjnych,
wypoczynek przyjmuje rozne formy. Niekiedy jest on jedynie bierng regeneracjg
organizmu, innym razem — zmiang srodowiska, zmiang rodzaju zajecia lub oddaniem
sie aktywnosciom przynoszacym rado$¢ i spetnienie np. twércze.

Czas wolny, czyli chwile wolne od wykonywania obowigzkow domowych,
rodzinnych, zawodowych i spotecznych stuzy wiec kompensacji obcigzajgcych i
frustrujgcych czynnikéw; powstrzymuje lub zawiesza na pewien okres negatywne
skutki pracy zawodowej i innych koniecznych obowigzkéw; otwiera przed
cztowiekiem przestrzen, w ktorej - bez presji zewnetrznych - moze zrealizowac rézne
osobiste pragnienia, interesy i marzenia; daje niezalezno$¢ i mozliwos¢
nieskrepowanego tworzenia; pozwala na ,zebranie mysli” i uporzgdkowanie swoich
dazen, wreszcie — umozliwia rozrywke, nawigzywanie nowych kontaktow,
umachnianie znaczacych wiezi osobistych.

Zaniedbanie odpoczynku powoduje nawarstwienie sie zmeczenia, ktore
przybierajgc forme ostrg (przemeczenie), a nastepnie - przewleklg (wyczerpanie),
zagraza zdrowiu, a nawet zyciu cztowieka; sprawia, ze organizm ma powazne
trudnosci z powrotem do réwnowagi sita naturalnych mechanizméw obronnych.

Trwajg wakacje, czas urlopéw — dni wolnych od codziennej rutyny i obcigzen;
od nas zalezy, czy wstuchamy sie w nasz organizm i damy mu szanse na
regeneracje.

Dobrego wypoczynku, dni petnych ciepta, satysfakcjonujacej
witdczegi, pozytywnych emociji i mitych wakacyjnych wrazen!
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