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Dovolte si dovolenou aneb
jak zmirnit stres z dovolené

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dovolte-si-dovolenou-aneb-jak-zmirnit-
stres-z-dovolene_ s10010x9810.html

Zacina obdobi letni dovolené a ne kazdy si ji uzije tak, jak by si pral a
potfeboval. Misto odpocinku a rodinné pohody ndas Casto prekvapi zvyseny
stres, Unava, hadky, urgentni pracovni Ukoly a vycitky svedomi. Jak se na
dovolenou pfipravit, abychom si ji opravdu uzili?
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Zdroj: Aktivni dovolena ze Shutterstock

Dovolena je nesmirné dulezita pro regeneraci nasich dusevnich i
fyzickych sil, které v pribéhu roku vycerpavame.
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Co nam vsak v této zaslouzené regeneraci
mnohdy brani?

Zacina to uz pred dovolenou, kdy se snazime dokoncit vSechny pracovni
povinnosti tésné pred odjezdem, do toho zafizujeme vse potfebné na
dovolenou, na kterou mnohdy prijedeme Uplné vycCerpani pravé z
predchazejiciho stresu. Na dovolené nas pak ¢eka zména prostredi a naseho
zabéhlého rezimu, coz je samo o sobé stresujici, protoze nam tak mohou
chybét nase pravidelné ritualy, kterymi stres uvolfiujeme. Také nasSi dovolenou
mohou znepfijemnovat strachy z pribrani a odhalovani svého téla na plazi.
Mnohdy to pak pred dovolenou resime nejakou radikdlni dietou a prijedeme tak
na dovolenou hladovi, vyCerpani, podrazdéni a o to vétsi tendenci pak mame k
prejidani. Dovolena je také Casto spoustécem vztahovych a rodinnych hadek a
dlouhodobé nereSenych konfliktl. Mnoho lidi ma rovnéz problém o dovolené se
zcela odprosit od pracovnich povinnosti.

A stres po prijezdu? Navrat do reality byva
velmi psychicky narocny.

Je tedy prirozené zazivat stres pred, béhem i po dovolené. Jak ho vsak



zmirnit? Mam pro Vas meé vyzkouseneé tipy.

1) Sladte sva ocekavani

NeZ na dovolenou pojedete, zamyslete se nad tim, co od ni ocekavate a jak
ji chcete travit. Odpocinout si, poznavat, cestovat, sportovat? Az budete mit
jasnéji ve svych aktualnich potrebach, tak o nich otevfené komunikujte se
vSemi dalSimi, ktefi s vami na dovolenou jedou a chtéjte znat i jejich
ocCekavani. Pokuste se co nejvice sladit a predem domluvit. Vyvarujete se tak
zklamani, vycitkdm a zbyte¢nym konfliktd pramenicich z rozdilnych ocekavani
traveni dovolené.

2) Pripravte se na dovolenou uz v praci

Dodélat vSechno a odjet s upIné cistou hlavou je samozrejmeé idealni,
dodélejte a zbytek si zapiste. Zmirnite tim stres po navratu, kdy nevite ¢im
driv zacit a citite se tak zavaleni praci jesté vic nez pred odjezdem. Zapsanim
rozdélanych a naplanovanych pracovnich povinnosti pfed odjezdem také
odlehcite své psychice, protoze co je na papire, uz nemusite nosit v hlavé.



3) Naucte se vypnout sebe i elektroniku

Na dovolené se snazte zcela odpoutat od prace. Neni to vibec
jednoduché, zvlasteé kdyz s sebou mate své chytré telefony a elektroniku, kde
je neustaly pristup k mailu. ldealné pracovni maily vypnéte. Pokud
nemUzete ¢i nedokazete na dovolené nepracovat, tak si nastavte striktni ¢as,
kdy se praci budete vénovat a po zbytek dne se uz vénujte pouze odpocinku a
zabavé. Respektujte svou dovolenou a ¢as urceny k odpocinku a regeneraci!
Pokud ho totiz nerespektujete Vy sami, nebudou ani Vasi kolegové a
klienti.

4) Uzijte si dovolenou bez vycitek

At uz jde o nase vycitky svédomi, zZe jime jinak nez bychom méli, ze se malo
hybeme ¢i dokonce prilis odpocCivame nebo vycitky smérované na partnera Ci
rodinné prislusniky, ze se nechovaji, nedélaji ¢i neciti to, co bychom my
oCekavali, tak s nimi na dovolené urcité stoji za to pracovat. Jsou totiz
jednoznacnym spoustécem psychické nepohody, stresu a konfliktd béhem
dovolené. Je to hlavné o nasem vnitfnim nastaveni a proto si dovolte
svou dovolenou se vSim, co od ni potrebujete, abyste si mentdlné a
fyzicky odpocinuli.
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