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Kiedy ostatnio bytas/bytes na urlopie? Sze$¢é miesiecy temu? Dziesieé miesiecy temu?
Nie tak dawno, prawda? A kiedy ostatnio wypoczetas/wypoczates? Ale, ale tak naprawde:
kiedy solidnie od$wiezytas/od$wiezytes umyst, zresetowatas/zresetowate$ uktad nerwowy?

Po maturze? Przed pojawieniem sie dziecka? Pie¢ lat temu? Siedem? W poprzedniej pracy?

A moze jest tak, ze nie do konca potrafimy odpoczywac? By¢ moze urlop wykorzy-
stujemy na remont, a na wakacyjnym wyjezdzie obstugujemy stuzbowa skrzynke mailowg?

i ‘.'L

SPRAWDZMY TO!

Rekwirujemy wiertarke, wkretarke
I Outlooka, przechwytujemy stuzbowe
potaczenia, odpedzamy mysli o napra-
wie samochodu i koniecznosci usta-
wienia przypomnienia o dokonczeniu
projektu. W tym roku bagaz mentalny
nie spedzi z Toba urlopu! Wszystko po
to, aby$ mogta/mdgt wreszcie efek-
tywnie odpoczac.



Kampania ,,Urlop bez bagazu?” to gtos, ktory po-
kaze Ci, dlaczego odpoczynek jest wazny i jak da
sie go zorganizowac. To rzetelny rachunek czynnikéw,
ktdre blokujg mozliwosci odpoczynku i regeneraciji, ale tak-
ze recepta, ktdrg eksperci z réznych dziedzin wystawia dla

tych, ktorzy z urlopu zwykle wracajg zmeczeni.

Celem kampanii jest zwrdcenie uwagi i wywotanie spo-
tecznej dyskusji o efektywnosci odpoczynku, koniecznosci
porzucenie cho¢ na chwile bagazu mentalnego i skutkach

zmeczenia lub przecigzenia.

Z zyczeniami wytacznie beztroskich urlopow -

dobrej lektury.

Inicjator akgcji

RAINBOW




UGN ER I EUT T wraca z urlopu wypoczetych

1% Czy po urlopie jestem
10% Trudno powiedzie¢

9
To zalezy wypoczgty °
od okolicznosci
2%
Zwykle wracam

stabo wypoczety 32%

Zawsze po urlopie
wracam wypoczety

10%

Rzadko czuje, ze
odpowiednio
wypoczatem

39%

Nie udato mi sie
w petni zregenerowac

Jedynie 32% Polakow konczac urlop czuje, ze realnie wypoczeto. Blisko 40%
twierdzi, ze do petni wypoczynku nieco im brakuje, 1 na 10 sporadycznie odczuwa, ze urlop
przyniost mu rzeczywistg regeneracje, a 2% zwykle wypoczywa stabo. W przypadku 10% Po-

lakdw to, czy rzeczywiscie wypoczng czy nie - zalezy od okolicznosci, a u 7% badanych -
trudno powiedziec.

Zatem skoro jedynie 3 na 10 Polakéw wraca z urlo-
pu wypoczetych, to kiedy tak naprawde pozostate

7 o0séb sie regeneruje?




m jest wypoczynek?

Aby lepiej zrozumieé, dlaczego Polacy nie odpoczywaja dostatecznie, zba-
dalismy, czym jest dla nich urlop.

Jak sie okazuje dla wiekszos$ci 0sdb jest to po prostu odciecie sie od codziennych obowigz-
kdw czy tez pracy, regeneracja psychiczna, czas, ktory mozna spedzi¢ z rodzing lub tez od-
poczynek fizyczny. Oznacza to, ze otaczajgca nas codzienno$¢ bywa meczaca, uniemozliwia

poswiecanie wystarczajacej ilosci czasu na to, co jest dla nas wazne - jak chocby rodzina.

Dla mnie urlop to:

61% odciecie sie od codziennych obowigzkéw/pracy
60% regeneracja psychiczna

59% spedzanie czasu z rodzing

58% odpoczynek fizyczny

54% podrézowanie, poznawanie nowych miejsc
18% :zatatwianie prywatnych spraw

11% leczenie lub rekonwalescencja

Zwrdécono w badaniu uwage, ze w réznych grupach wiekowych postrzeganie odpoczynku
nieco sie rozni. Dla pokolenia Z kluczowa jest regeneracja psychiczna (67%) i poznawanie
nowych miejsc (59%), natomiast dla Millenialséw odpoczynek to przede wszystkim odciecie
sie od pracy i spedzenie czasu z rodzing (po 65%), a regeneracja psychiczna utozsamiana
jest z odpoczynkiem w nieco nizszym stopniu (63%). Przedstawiciele pokolenia X stawiajg
na odciecie sie od codziennych obowigzkow (66%) i regeneracje (67%), natomiast spedze-
nie czasu z rodzing jest przez nich odrobine rzadziej utozsamiane z odpoczynkiem (63%).
W przypadku najstarszych uczestnikow badania - Boomersow, dominujg cele fizycznego
(55%) i psychicznego (49%) odpoczynku.



spedzamy urlop?

Nie zawsze dtuzszy urlop jest rozumiany jako wyjazd, badanie jasno wskazuje, ze urlop moze
by¢ postrzegany réznorodnie i nie ma w petni jasno okreslonej definicji wsrod badanych.
Natomiast Polacy zapytani o to, w jaki sposdb spedzajg urlop, wskazali dziewie¢ réznych

aktywnosci, na ktdre stawiajg w czasie wolnym, co ma pozwoli¢ im wypoczgc.

Co robimy W czasie urlopu?

58% podrézujemy po Polsce
50% odpoczywamywdomu

36% odwiedzamy rodzine lub znajomych

32% podrézujemy za granice

29% odpoczywamy od ludzi

27% przeznaczamy czas na hobby i rozwdj osobisty
25% spotykamy sie ze znajomymi na miejscu
16% zatatwiamy sprawy

7% opiekujemy sie innymi

Mazury, Zakopane lub Battyk — wakacyjne, weekendowe lub turystyczne wyjazdy w obrebie
Polski wybiera 6 na 10 Polakow, a na zagraniczne podréze lub wypoczynki decyduje sie 3 na
10 urlopowiczéw. Potowa badanych wybiera relaks w domowym zaciszu, tak zwane ,,robie-
nie nic”. 36% Polakow w czasie swojego urlopu odwiedza rodzine, znajomych, spedzajg ra-
zem czas lub celebrujg okazje takie jak urodziny, imieniny, rocznice. Urlop dla 29% to przede
wszystkim czas tylko dla siebie, odciecie sie od ludzi, samotnos¢ z wyboru, a 27% badanych
w tym czasie oddaje sie swojemu hobby lub stawia na rozwdj osobisty — to dobry moment na
ksiazke, filmowe uczty, kursy i szkolenia albo aktywnosci twércze. 1/4 Polakdw w czasie swo-
jego urlopu spotyka sie ze znajomymi (na miejscu), a 16% zajmuje sie zatatwianiem spraw,
ktdre nie byty mozliwe do realizacji w standardowym trybie m.in. remont, przeprowadzka,
sprawy zdrowotne lub urzedowe. Najrzadziej wybierang aktywnoscia, ktorej oddaja sie Pol-
scy w czasie urlopu jest opieka nad innymi - dzieémi, starszymi lub zwierzetami.



Idealny urlop nie ist...

Potrzebujemy ciszy, przestrzeni i zmiany

A czy wiemy, jak sprawic, by rzeczywiscie urlop byt udany i umozliwit regeneracje? Jak sie
okazuje, aby odpoczynek mogt przyniesé efekty najlepiej jest zmienic¢ otoczenie, zanurzyé

sie w naturze i z bliskimi spedzi¢ spokojny czas.

W jaki sposéb od pOCZ\/W&SZ?
857% przebywajac na tonie natury
48% zmieniajac otoczenie
41% spedzajac czas z innymi
40% spedzajac spokojny czaswdomu
34% poprzez ruch i aktywnosc fizyczng
33% w ciszy i samotnosci
16% poprzez wyciszenie i refleksje
16% korzystajac z oferty kulturalne;j

11% angazujac sie w dziatania twodrcze

czytaj dalej




Na lesnej sciezce, gorskiej polanie, nad morzem, a nawet w parku - blisko 60% Polakow najle-
piej taduje energie przebywajac na tonie natury. Dla prawie potowy wazne jest, by choc¢ odro-
bine zmieni¢ otoczenie, a 41% najlepiej odpoczywa w gronie rodziny, przyjaciot, partnera/
partnerki, niemal tyle samo osdb preferuje odpoczynek w domowym zaciszu. 34% badanych
zadeklarowato, ze ich sposobem na udany odpoczynek jest aktywnosc fizyczna - wskazujac
tutaj m.in. na sport, spacery, taniec, ptywanie, bardzo zblizony odsetek uczestnikow badania
odpoczywa w samotnosci i ciszy. Kino, muzeum, teatr — oferta kulturalna pozwala odpoczg¢
16% Polakow, doktadnie tyle samo badanych wskazato, ze medytacja, praktyki religijne lub
modlitwa rowniez pozwalajg na odprezenie sie i regeneracje. Dla 11% badanych idealnym
sposobem na odpoczynek jest dziatanie twdrcze rozumiane jako rekodzieto, fotografia, prace

kulinarne lub ogrodowe.

Nasze podejscie do odpoczynku zmienia sie takze ze wzgledu na wiek
i otaczajace nas sSrodowisko.

Jak odpoczywaja:

47% 20%

w towarzystwie przez tworczosc

GenZ 51%

w domu

22%

Wyciszajac sie

41%

W samotnosci

(o)
Millenialsi 46 A’

w domu

brak jednej dominujacej formy odpoczynku.

Gen X e, . .. )
Najczesciej: samotnie i aktywnie

52%

na wyjezdzie

Boomersi 65%

blisko natury




niz mogtoby sie wydawac

62% Polakow wskazuje, ze tatwo jest im sie ,wytgczy¢”, odcigé od pracy i obowigzkéw, gdy

przebywaja na urlopie, natomiast tylko 1/3 z nich robi to w petni swobodnie. 29% badanych

wskazato, ze czasem pojawiajg sie mysli o obowigzkach i pracy. 3 na 10 badanych przyzna-

je, ze nie zawsze potrafi na urlopie odpusci¢ obowigzki czy prace — wptyw na taka sytuacje

ma aktualna sytuacja i nattok spraw. 6% wprost przyznaje, ze raczej trudno jest im przestac

myslec o pracy czy innych obowigzkach, a 1% badanych twierdzi nawet, ze bardzo trudno

jestim sie ,odciac”.

=] 29%

czasem na urlopie mysli
o pracy i obowigzkach

% 1%

trudno lub bardzo trudno

odcina sie od obowigzkow

3nal0

nie zawsze potrafi odpuscic
prace lub sprawy codzienne

1/3

odpoczywa w petni swobodnie,
bez myslenia o pracy

Badanie wykazato, ze zdecydowanie najwieksze problemy

z wytgczeniem sie z trybu ,praca/obowigzki” majg osoby

samozatrudnione, zatrudnione dorywczo i bezrobotni (51-54%).

Natomiast najtatwiej w tryb urlopowy wchodza studenci (70%)

oraz emeryci (66%).
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Az 1/4 Polakéw bedac na urlopie odczuwa wyrzuty sumienia z powodu swo-
jego odpoczynku. 11% badanych nie potrafi jednoznacznie okresli¢ swoich odczué w tym
wzgledzie, co moze $wiadczy¢ o ukrytym napieciu, a jedynie 64% Polakdw nie odczuwa
dyskomfortu z powodu swojego urlopu - w tym 34% zdecydowanie nie odczuwa wyrzutow
sumienia, a 30% raczej nie ma takich odczud.

czy odczuwasz dyskomfort, a nawet poczucie

winy, gdy bierzesz urlop, a inni pozostajg z obowigzkami?

A NIE WIEM

64% NIE

TAK

Zdecydowanie wiekszy odsetek kobiet odczuwa wyrzuty sumienia wynikajgce ze skorzysta-
nia z urlopu - 28%. Podobne odczucia ma 22% mezczyzn. To mezczyzni takze czesciej dekla-
ruja, ze zdecydowanie nie odczuwajg dyskomfortu, a co wiecej — majg oni wiekszy emocjo-
nalny luz niz kobiety (66% vs 61%).

n



rlop z cieniem powrotu

8 na 10 Polakow juz w trakcie urlopu stresuje sie powrotem!

Odczuwam stres
i mysli o powrocie

. do codziennosci
Cczasami

34%
tak, czesto 29%

rzadko

nigdy
17% nie dotyczy
o,
12% 8%

Zdecydowana wiekszos$¢ urlopowiczow jeszcze w czasie trwania urlopu mar-
twi sie powrotem do codziennosci. Badanie wskazuje, ze 52% urlopowiczédw odczuwa
stres regularnie, a tacznie 80% mysli o powrocie lub odczuwa stres.

Ponownie kobiety czesciej odczuwajg regularny stres zwigzany z powrotem - 55%, a mez-
czyzni w 47%. Pokoleniem, ktdremu najtrudniej jest nie mysle¢ o powrocie do codziennosci
sg Millenialsi — 62%. Zetki réwniez prezentujg wysoki poziom stresu zwigzanego z powrotem
- 60%. Stres ten potegowany jest przez mtodszy wiek (nizszy poziom odpornosci), dzieci be-
dace na utrzymaniu, prace na etacie. Na drugim koncu szali znajdujg sie Boomersi — odsetek
martwigcych sie powrotem nie przekracza 38%.

12



i blisko natury

Zapytalismy Polakow, co na urlopach sprawia, ze rzeczywiscie moga oni odpoczad. | jak sie
okazuje - to nie o szalone atrakcje czy luksus toczy sie sprawa! Odpoczywamy, kiedy nie
mamy obowigzkow i kiedy nasz kontakt z naturg jest blizszy niz na co dzien. Potowa bada-

nych wskazata wtasnie te dwa elementy jako kluczowe dla realnego odpoczynku.

Rownie istotne sg takie elementy jak zmiana otoczenia, cisza i spokdj, swoboda decydowania

o tym, co robimy czy po prostu wygoda i komfort.

Co w wyjazdach urlopowych sprawia,

e realnie moge odpocza¢?

50% brak obowigzkdw i oczekiwan ze strony innych
50% kontakt z naturg

47% zmiana otoczenia

44% cisza, spokoj, brak hatasu i obowigzkow
40% swoboda decydowania o tym, co robie

39% wygoda i komfort

37% bliskosé i wspdlne chwile z bliskimi

35% odpoczynek fizyczny, w tym m.in. wysypianie sie
28% czas tylko dla siebie

27% nowe doswiadczenia

21% poczucie bezpieczeristwa

14% mozliwosc realizacji swoich pas;j

10% mozliwosc odciecia sie od internetu, telefonu, social medidéw

13



Dla kobiet najwazniejsze sa: bliskos¢ i wspolne chwile z bliskimi - tak deklaruje 40% pan
vs 32% mezczyzn oraz brak obowigzkow (53% pan oraz 47% panow). Mezczyzni natomiast
najbardziej cenig sobie kontakt z naturg (52% vs 48% w przypadku kobiet) oraz mozliwos¢

realizacji pasji (16% mezczyzn vs 13% pan).

A jak wyglada to w przypadku poszczegdlnych pokolen?

potowa badanych przedstawicieli tego pokolenia wskazuje,
Zetki ze najbardziej chca byc¢ z bliskimi (49%), a 14% potrzebuje
odciecia od sieci.

zdecydowanie najbardziej potrzebujg komfortu, tak deklaruje
Millenialsi blisko 40%. Natomiast 15% przedstawicieli tego pokolenia wskazuje,
ze — podobnie jak Zetki — potrzebuje offline’u.

stawia przede wszystkim na kontakt z naturg - 56%, rownie wazne

Gen X
e jest dla nich odcieccie sie od obowigzkow.

lubig wypoczywac poprzez kontakt z naturg - tak deklaruje 61%,

8 .
oomerst dlatego w az 53% zmieniajg otoczenie i oczekujg braku presji — 47%.




Zaledwie 3% Polakéw uwaza, ze 1-3 dni wystarczg na regeneracje. Zdecydowana wiekszosé
badanych wskazuje, ze aby zregenerowac sity potrzebuje minimum 7-14 dni nieprzerwane-
go wypoczynku. Co czwarta osoba potrzebuje nawet wiecej czasu. Te dane potwierdzajg, ze
krétkie przerwy nie zastgpig petnowartosciowego urlopu.

lle czasu potrzebujesz, aby od pOCZQé?

23%
od 4do 7 dni 23%

od11do 14 dni

3%
od 1do 3 dni
5%
trudno
powiedzie¢
22%
99 od 8 do 10 dni
o
to zalezy

15%
powyzej 14 dni

Mezczyzni zdecydowanie czesciej wskazuja, ze potrzebujg dtuzszego urlopu 11-14 dni. Takiej
odpowiedzi udzielito 29% przedstawicieli ptci meskiej. W przypadku kobiet 11-14 dni urlopu
jest satysfakcjonujgcych dla 19%. Panie najczesciej decyduja sie na wypoczynek w grani-
cach 4-7 dni - 26%.

Mtodsze osoby - Zetki preferujg urlopy krotsze — do 7 dni. Millenialsi czesciej decyduja sie
na dtuzszy czas wypoczynku. Pokolenie X jako najbardziej $Swiadome wartosci porzagdnego

resetu najchetniej wypoczywa ponad dwa tygodnie.

15



rlop jako koniecznos¢

4 na 10 Polakéw decyduje sie na urlop w reakcji na zmeczenie lub przecigzenie obowigzka-
mi. Az 1 na 10 osob korzysta z takiej opcji czesto. Te dane rzucajg na pojecie ,,urlopu” nowe

Swiatto — wskazuja, ze jest on forma ratunku, a niekoniecznie zawsze przyjemnoscia.

Czy zdarza Ci sie Spontaniczny urlop

w reakcji na zmeczenie / przetadowanie obowigzkami?

czasami
35% rzadko
29%
nie mam nie dotyczy
tak, czesto takiej mozli- mnie to
— nigdy wosci 12%
(]
6% 8%

Na taki spontaniczny urlop decyduje sie niemal co druga kobieta (48%) oraz 4 na 10 mez-
czyzn (40%). Badanie wskazato, ze tez mtodsze pokolenia czesciej siegajg po taka forme:
przedstawiciele Gen Z wskazuje, ze spontanicznos¢ jest wpisana w ich styl zycia i z opcji
nieplanowanego urlopu korzysta 54% badanych. Millenialsi ze wzgledu na zmeczenie ko-
rzystajgc rowniez z takiej mozliwosci - 50%. 48% przedstawicieli Gen X decyduje sie na

spontaniczny urlop, a w przypadku Boomersdw - co trzecia osoba

16



Zetka

Dla mnie najlepszy
wyjazd = dobry czas
z moimi ludzmi

Jak mam wolne, to serio 5? 15
potr-afig znilfn?é z-Te.ams.éyv é\ y Jade na urlop
i udawag, ze nie istnieja \ troche YOLO

To tylko kilka dni, Swiat Najlepiej chill

raczej sie beze mnie
nie zawali

w domu albo vibe
ze znajomymi

Czasem mam lekkie
guilty pleasure z odpoczynku,
kiedy inni dalej klikaja excela

Lubie robi¢ wszystko
po swojemu, bez
zbednego ,musisz”

Chce zresetowaé system Bez pogody? No

troche jak wyjazd

Ale nie oszukujmy sie... [P &0 e

mysl o powrocie juz
siedzi z tytu gtowy &

17



Millenials

Na urlopie najbardziej

marze o tym, zeby nikt
nic ode mnie nie chciat

Elastycznosé to dla
mnie luksus wiekszy
niz all inclusive

Idealny urlop? Dom,
cisza i $wiety spokdj

Chce po prostu zwolni¢
i troche wyciszy¢ gtowe

Lubie mieé czas

na swoje zajawki -
czasem najlepiej solo

Tylko ten powrdt... stres

zaczyna sie jeszcze
przed checkoutem & Na wyjazdach doceniam
komfort. Jestem juz na

etapie ,doptace za wygode”

Niektorzy méwia, ze jestem
zbyt skupiony na czasie, a ja
po prostu lubie mieé dzien
po swojemu

Mam tyle na gtowie, ze
planowanie urlopu czesto
konczy sie na: ,ogarne pozniej”

8-10 dni urlopu to taki
ztoty Srodek: cztowiek

zdazy odpoczaéi jeszcze
nie zapomni hasta do maila

18
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Gen X

Spontaniczna to moze
by¢ pogoda, urlop
wole zaplanowaé

Na urlopie naprawde
chce odciaé sie od

obowiazkow, a nie tylko
zmienié biurko na lezak

Urlopowym priorytetem
jest dla mnie regeneracja

Czym mam sie
stresowa¢ na urlopie?
Na pewno nie powrotem

Jestem $wiadoma

wartosci odpoczynku

Jak odpoczywaé to minimum
dwa tygodnie, zeby chociaz
organizm zauwazyt

Na moim urlopie chce sie
zanurzy¢ w naturze, spacerowac
po lesie i brzegiem morza

W domu na urlopie

tez mito mija mi czas

Najlepszy jest balans
pomiedzy relaksem
a czasem z bliskimi



Baby boomers

Na urlopie przede
wszystkim chce porzadnie
odpoczagé fizycznie

Wyjazd super, ale wtasny fotel,

balkon i ,nicnierobienie”
w domu tez maja swoje atuty

Jak juz jechaé, to w miejsce,
gdzie jest co poogladaé
i czym sie zachwycié

Na urlopie jest
czas dla mnie

Najlepiej odpoczywam blisko

natury: las, jezioro, Swieze
powietrze i peten reset

Urlop to urlop. Zadnych
obowiazkéw, telefonow
i ,szybkich pytan”

Stresowac si¢? Dajcie
spokdj. Cztowiek jest na
urlopie, a nie na egzaminie

Krotki wyjazd to ledwie

rozgrzewka, porzadny urlop
powinien troche potrwaé

Po tylu latach wiem jedno:
odpoczywanie to sztuka, a ja
mam w tym specjalizacje

Poczucie winy na
urlopie? Poszaleli!

20
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Z dzieckiem na poktadzie

Cztowiek jeszcze na

wakacjach, a juz z tytu
3 gtowy lista rzeczy po
e — powrocie... klasyk

Lubimy wyjazdy, ale szczerze?
Dom bez porannego ,,mamo,
tatooo00” o 6:12 tez brzmi wybornie k
i

Prébujemy ztapaé balans
miedzy odpoczynkiem
a obowiagzkami

po prostu byli razem Dtugi urlop brzmi cudownie,
ale najczesciej konczy sie na
Na wyjezdzie atrakcje musza byé. Im LA (B
wiecej ,wooow!”, tym wieksza szansa
na spokojna kawe dla rodzicéw Dzieci ucza spontanicznosci,
ale urlop to jednak wolimy
Najlepiej odpoczywa si¢ ekipa zaplanowaci lTllec wszystko
- znajomi, rodzina, dzieciaki e TR
i wspdlne ogarnianie chaosu
Peten relaks przy dzieciach?
Powiedzmy, ze to bardziej

i olie

Najwazniejsze, zebysmy

»tryb czuwania premium”

i —.'I“
e - e —



Przedsiebiorca

Czesto szybka decyzja

Nawet na urlopie dziatam
intensywnie, odpoczynek

odpoczynkiem, ale
tempo zostaje

Czasem uda sie wyrwac na
8-10 dni i wtedy probuje
sobie przypomnieé, jak to
jest naprawde zwolnié

Odpoczywanie nie zawsze
przychodzi mi naturalnie

Na urlopie najbardziej
cenie wolnos¢: zadnych

narzuconych planéw
i sprosze by¢ o0 9:00”

Bywa, ze mam poczucie
winy, kiedy nic nie robie...
przedsiebiorczy mézg nie zna
trybu offline

Odciecie sie od pracy to dla
mnie sport ekstremalny

Nawet na lezaku zdarza

mi sie ukradkiem
sprawdzi¢ maila

Urlop biore po to, zeby
zresetowac gtowe i choé
na moment wyj$é z trybu
»Ciagtego ogarniania”

W koncu odpoczaé

tak, zeby nie mysle¢,
co dzieje sie w firmie
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Dr Aleksandra Mroczek-Zulicka

Zatrudniona w Instytucie Geografii Miast, Turyzmu i Geoinformacji na Uniwersytecie

tédzkim (Wydziat Nauk Geograficznych). Ukoriczyta studia magisterskie na kierunku:
pedagogika w zakresie profilaktyki i animacji spoteczno-kulturalnej, a stopien doktora zdobyta
w dyscyplinie geografia spoteczno-ekonomiczna i gospodarka przestrzenna. Jej gtéwne
zainteresowania naukowe koncentrujg sie na badaniach miejskiej przestrzeni rekreacyjnej,
kreatywnosci w turystyce i rekreacji i ich wychowawczej roli. Ponadto, opiekuje sie Studenckim
Kotem Naukowym Geograféw Turyzmu Ut ,Wtdczykije” oraz petni funkcje wydziatowej

koordynatorki ds. tutoringu.

Realizowata projekt badawczy finansowany przez Narodowe Centrum Nauki, dotyczacy roli
przestrzeni rekreacyjnej na potrzeby organizacji twdrczych wydarzen. Brata réwniez udziat
w projektach realizowanych w ramach programoéw Erasmus+, a takze Baltic University

Programme oraz Blended Intensive Programme.



Czas dobrze spedzony NA od poczyn ku

Od konca XX wieku wskazuje sie na rosngce
znaczenie jakosci wypoczynku oraz poszuki-
wanie form czasu wolnego umozliwiajgcych
realizacje pasji i potrzeb. Praca zawodowa
miata jedynie zapewnia¢ $rodki na realiza-
cje tych ambicji. W raporcie powstatym na
rzecz kampanii ,,Urlop bez bagazu” dowia-
dujemy sie, ze jedynie 3/10 Polakéw real-
nie odpoczywa. Mozna zatem przyjac teze,
ze problemem nie jest brak czasu wolnego
i pomystow na jego wykorzystanie, lecz brak

umiejetnosci odpoczywania.

Czas wolny rozumiany jest w klasycznym
ujeciu jako czas po wypetnieniu obowigz-
kéw i zaspokojeniu podstawowych potrzeb
fizjologicznych. Tradycyjnie praca zawodo-
wa stanowita kluczowe kryterium wydzie-
lenia czasu wolnego z codziennego budze-
tu czasu. Dzi$ praca ,dopada” nas takze
w domu i na urlopie - poprzez aplikacje,
e-maile i statag dostepnosé. W konsekwen-
cji dostrzegamy brak realnego odciecia sie

od obowiazkéw zawodowych.

W literaturze naukowej wymieniane sg trzy

gtowne funkcje czasu wolnego:

« odpoczynek (regeneracja),
- rozrywka/zabawa

« rozwoj osobisty,

dzieki ktorym mozliwe jest wykorzystanie
jego petnego potencjatu. Podkresla sie, ze
odpoczynek warunkuje zdrowe funkcjo-
nowanie organizmu. Brak regeneracji pro-
wadzi do przewlektego zmeczenia i napiecia
oraz zwieksza ryzyko chorob. Gdy pozosta-
jemy w ciggtej czujnosci, stresie zwigzanym
z pozostawionymi zadaniami, utrzymywa-
nych relacjach zawodowych, ryzykujemy
wtasnym zdrowiem. Fizjolodzy jeszcze w po-
przednim wieku uznali to zjawisko za choro-

be zawodowa minionego stulecia.

W raporcie przytoczono wyniki badan,
w ktorych wskazywane jest, ze jako urlop
rozumiemy: odciecie od pracy, regeneracje
psychiczng i fizyczng. Deklaracje jednak nie
zawsze pokrywaja sie z praktyka. Badani
odpowiedzieli, ze w trakcie urlopu: podroé-
Zuja, ale tez zostajg w domu, cze$¢ osob
»odpoczywa od ludzi”, a inna grupa bada-

nych zatatwia sprawy.
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Dr Aleksandra Mroczek-Zulicka
Czas dobrze spedzony na odpoczynku

Co zatem zabieramy ze sobg na urlop, co sprawia, ze nie potrafimy odpoczywac? Telefon.
Cho¢ to oczywiste, wielu osobom wcigz trudno odcigc¢ sie od ciggtej dostepnosci. Telefon
uzywany do fotografowania petni jednoczesnie funkcje narzedzia pracy. W swoim ,baga-
zu” mentalnym pozostawiamy myslenie o pracy i powrocie. Wedtug wynikow badan, po-
nad potowa badanych odczuwa regularnie stres takze w trakcie urlopu, a co czwarty badany
poczucie winy. To ogranicza mozliwos¢ regeneracji. Sytuacje utrudniajg takze niekiedy na-
zbyt obcigzajgce nas formy odpoczynku, na przyktad generujace stres organizacyjny (zakup
dogodnego transportu czy noclegu). Nadmiar bodzcow i ttumy turystdow moga dodatkowo
obcigzaé. Chociaz obserwowalne s3 zmiany pokoleniowe w wyborze form i stylow odpo-

czynku, nadal wystepuje wspolny problem - brak petnej regeneracji.

Podazanie za trendami modnych rozrywek moze prowadzi¢ do nadmiernej organizac;ji i stre-
su. Presja atrakcyjnosci sprawia, ze urlop staje sie kolejnym ,zadaniem”. Zagrozeniem staje sie
takze konsumpcyjne podejscie do organizacji czasu wolnego, w miejsce dostrzezenia, ze wypo-

czynek jest wartoscig sama w sobie.

Rozwdj technologii nasila tzw. kryzys uwagi. Aplikacje stajg sie ,wypetniaczami czasu”, gene-
rujac brak realnego odpoczynku poznawczego. Jako remedium na to zjawisko ukuto termin
»czasu dobrze spedzonego”, podkreslajgc potrzebe Swiadomego zarzadzania uwaga. To wy-

zwanie wymagajace autorefleks;ji.

Istotne wydaje sie wykorzystanie roli turystyki i jej potencjatu regeneracyjnego. Turystyka
jako element czasu wolnego to zjawisko, ktore moze pozytywnie oddziatywac na psychike
jednostki, sprzyjajac relaksowi i regeneracji. Podkreslana jest rowniez jej funkcja profilak-
tyczna, a nawet terapeutyczna. Skupienie sie na tych aspektach w trakcie urlopu moze przy-
czyni¢ sie do zmiany form organizacji wypoczynku. Warunki dobrego odpoczynku to m.in.
bezpieczenstwo, kontakt z naturg i dobre relacje spoteczne.
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Kluczowe wyzwanie to odpowiedz na pytanie,
jak indywidualnie rozumiemy funkcje naszego urlopu?

- Jaka wartosé nadajemy wtasnemu czasowi wolnemu?
« Czy ma stuzy¢ przede wszystkim rozrywece, relacjom czy wypoczynkowi?

- Na jakim miejscu plasuje sie regeneracja, wytaczenie sie z ciggtego poczucia

koniecznosci zorganizowania i wypetnienia czasu najbardziej bogatymi aktywnosciami?

Jakos¢ czasu wolnego zyskuje na znaczeniu. Wymaga to zaréwno refleksji indywidualnej,
jak i publicznej debaty. Posiadamy bogactwo narzedzi niezbednych do organizacji wypo-
czynku, czesto tez Srodki finansowe, aby swoje marzenia realizowac. Zamiast ,zaliczaé”
kolejne atrakcje, warto sprobowac prawdziwego odtgczenia sie. A moze nawet zgubic cy-
frowy i mentalny bagaz?

Zrodta:

« Brodka, S. (2004). Zmiany przestrzeni rekreacyjnej wybranych miast wojewddztwa wielkopolskiego w latach w 1975-1977.
Wydawnictwo Poznanskiego Towarzystwa Przyjaciot Nauk.

« Harari, Y. N. (2018). 21 lekcji na XXI wiek. Krakdw: Wydawnictwo Literackie.

« Mokras-Grabowska, J. (2015). Czas wolny w dobie postmodernizmu. Folia Turistica, 34, 11-30

+ Mroczek-Zulicka, A. (2024). Plenerowa rekreacja twércza: przyktad todzi. Wydawnictwo Uniwersytetu tddzkiego.
« Pieta, J. (2014). Pedagogika czasu wolnego: Wydanie Ill zaktualizowane. Wydawnictwo Naukowe FREL.

« Rojek, C. (1997). Leisure Theory: Retrospect and Prospect. Loisir et Société / Society and Leisure, 20(2), 383-400.
https://doi.org/10.1080/07053436.1997.10715549.

- Winiarski, R. (Ed.). (2011). Rekreacja i czas wolny. Oficyna Wydawnicza tosgraf.

- Winiarski, R., & Zdebski, ). (2008). Psychologia turystyki. Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha (Krakéw).

UNIWERSYTET
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Marcin Wesotek ’

Gdzie konczy sie

praca

O Rzecznik prasowy Portu Lotniczego Poznan-tawica, wczesniej przez 30 lat dziennikarz,

prywatnie podréznik i motocyklista

»RODb to co kochasz, a nie przepracujesz ani

jednego dnia” - brzmi Swietnie, prawda?

Nie ma pewnosci, ze te stowa naprawde wy-
powiedziat Konfucjusz, wielki chinski mysli-
ciel i filozof. Jesli faktycznie padty, to przez
2,5 tys. lat — a moze dopiero w ostatniej de-
kadzie? - chyba stracity na aktualnosci. | to
nie dlatego, ze praca przestata nam spra-
wiaé przyjemnosc. Raczej dlatego, ze coraz
czesciej nie wiemy juz, gdzie ona sie wtasci-

wie konczy.

W przypadku osdb, ktdre nie pracujg fizycz-
nie, jeszcze kilkanascie lat temu sprawa
byta prosta: wychodzites z biura i zostawia-
te$ wszystko za drzwiami. Dzi$ biuro nosi-
my w kieszeni. Poczta elektroniczna, Meet,
Teams, telefon od klienta ,tylko na chwile”.
| nagle okazuje sie, ze nawet jesli kochasz to,

co robisz, to robisz to caty czas.
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A potem przychodzi urlop: wyczekany, za-
planowany, zarezerwowany z mysla o od-
poczynku. Tyle ze razem z walizka pakujesz
jeszcze cos: laptopa. Tak na wszelki wypa-
dek, bo moze co$ wyskoczy, bo ktos zadzwo-
ni. Bo ,to tylko jeden mail dziennie”. | zanim
sie obejrzysz, zamiast odpoczywacé w pracy,

i to co najmniej na pot etatu.

Problem w tym, ze nasz mdzg nie dziata na
zasadzie przetacznika. Nie da sie napraw-
de odpoczad, jesli gdzies z tytu gtowy caty
czas masz niedokonczone sprawy. Nawet
jesli fizycznie lezysz na plazy, mentalnie na-
dal jeste$ przy biurku. A to oznacza, ze or-
ganizm nie regeneruje sie tak, jak powinien.
Wracasz z urlopu i zamiast Swiezosci czujesz
lekkie zmeczenie. Oraz poczucie, ze wtasci-

wie to nic sie nie zmienito.



Oczywiscie - tatwo powiedziec: ,odetnij sie
catkowicie”. Rzeczywisto$¢ bywa bardziej
skomplikowana. Jesli prowadzisz wtasng fir-
me, masz zespoét albo odpowiadasz za waz-
ny projekt, to catkowite zniknigcie na dwa
tygodnie czesto nie jest mozliwe. | nie ma

sensu udawac, ze jest inaczej.

Ale miedzy ,petng dostepnoscig” a ,,catko-
witg ciszg” jest jeszcze sporo miejsca. Moz-
na wyznaczy¢ granice: sprawdzi¢ skrzynke
raz dziennie zamiast co godzine, uprzedzic¢
klientow i wspotpracownikow, ze odpowia-
dasz wolniej. Delegowac zadania. | przede
wszystkim zgodzic sie na to, ze Swiat sie nie
zawali, jesli przez kilka czy kilkanascie dni

nie bedziesz reagowac natychmiast.

Bo prawda jest taka: odpoczynek to nie luk-
sus, tylko koniecznos$¢ - zwtaszcza wtedy,
gdy lubisz swojg prace. Paradoksalnie to
wtasnie pasja sprawia, ze najtatwiej prze-
sadzi¢. Gdy co$ nas wecigga, granice sie
rozmywajg, a my sami przestajemy zauwa-

zac¢ zmeczenie.

Dlatego moze warto odwrocic te stynng sen-
tencje. Nie ,,rob to, co kochasz i nie przepra-
cujesz ani dnia”, tylko: ,réb to, co kochasz
- ale pozwol sobie czasem tego nie robic”.
Bez wyrzutéw sumienia, bez sprawdzania
powiadomien i bez tego cichego napiecia

w gtowie.

Bo dopiero wtedy naprawde odpoczywasz.
| dopiero wtedy wracasz do pracy z ener-
gia, z ktorej potem korzystasz przez nastep-
ne tygodnie.

Poznan %4




Pawet Kunz

Nowy towar deficytowy

- odpoczynek

O Podréinik, dziennikarz, ekspert branzy turystycznej, red. naczelny portalu PanPodroznik.

com. Odwiedzit blisko 130 krajéw na catym swiecie. Piewca urokow polskich regionow,

praktyk nowoczesnych metod komunikacji w branzy turystycznej. Od wielu lat

swoja wiedza i doswiadczeniem dzieli sie w licznych programach telewizyjnych, nie

stroni od aktywnosci radiowe] oraz portali horyzontalnych. Autor licznych publikacji

w turystycznej prasie branzowej, moderator i prelegent na kongresach turystycznych,

festiwalach podrézniczych i webinarach. Ekspert travel marketing, ewangelizujacy

w zakresie promocji miast, regionow, destynacji.

Podrozowanie z czynnosci wybitnie elitarnej
stato sie egalitarne, a caty $wiat stoi otwo-
rem przed nami, turystami. Zaledwie trzy
godziny lotu z Polski pozwala przeniesc sie
do pétnocnej Afryki, na Kaukaz lub prak-
tycznie w dowolne miejsce w Europie. Ba-
riery finansowe przestaty by¢ czynnikiem
blokujgcym chec podrozy, ale jednoczesnie

pojawit sie inny problem: czas wolny.

Odpoczynek staje sie dla polskich tury-
stow jednym z najbardziej deficytowych
towarow. Z jednej strony zyjemy w piek-
nych czasach, w ktdrych podrozujemy wie-

cej niz kiedykolwiek wczesniej, mamy uta-
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twiony dostep do urlopdw, pracy zdalnej,
tanich lotow i rozbudowanej infrastruk-
tury turystycznej.. a jednoczes$nie coraz
wieksza liczba naszych rodakow wraca ze
swoich wakacyjnych wojazy psychicznie
przecigzona, rozdrazniona i po prostu zme-
czona. Turystyka i wypoczynek to system
naczyn potgczonych: skoro jedynie trzech
na dziesieciu Polakow wraca z urlopu zre-
laksowanych, oznacza to, ze przestalismy
traktowac odpoczynek jako realng potrze-
be organizmu, a zaczeliSmy traktowaé go
jako zadanie do wykonania, kolejny punkt
do odhaczenia na naszej zyciowej liscie.



Patrzgc na to zjawisko z mojej perspektywy,
jako podrdznika, dziennikarza i obserwato-
ra rynku turystycznego widze bardzo wy-
raznie, ze wielu ludzi wyjezdza dzis$ fizycz-
nie, ale mentalnie najczesciej nie opuszcza
pracy. W walizce oprdcz bielizny, kosmety-
kow i niezbednych podczas urlopu rzeczy
znajdujemy miejsce na firmowy komputer.
W bagazu podrecznym, oprocz chusteczek
i drobiazgdw, zabieramy ze sobg stuzbowy
telefon. tapigc promienie stonca przy hote-
lowym basenie, jednoczesnie odpowiadamy
na maile, a urokliwa plaza staje sie dla nas
scenerig do uczestniczenia w wideokon-
ferencji. To zmora naszych czasow: nawet
podczas trekkingu w gorach sprawdzamy
komunikatory firmowe, zamiast cieszy¢ sie

przyrodg i chtonac wrazenia.

W efekcie organizm polskiego (i nie tylko,
to zjawisko globalne) turysty znajduje sie
w permanentnym stanie gotowosci. Catos¢
sktada sie w budzacy obawy obraz: to nie

jest odpoczynek, to jedynie zmiana scenerii.

Podrdzujac po Swiecie coraz czesciej ob-
serwuje niepokojace zjawisko, ktore moge
zdefiniowad jako poczucie winy zwigzane
z urlopem. Wielu sposrdd naszych rodakow
wcigz uwaza odpoczynek za co$, co ,jest
nagroda”, na co trzeba ,zastuzyc”, a nie za
podstawowy element higieny psychicznej.
Wydaje mi sie, ze to jeden z elementow
charakterystycznych dla spoteczenstw,
ktore przez lata budowaty kulture produk-
tywnosci oparta na przekonaniu, ze czto-

wiek wartosciowy to cztowiek stale zajety.

Czas z tym skonczy¢: brak prawdziwego
resetu, wypoczynku, prowadzi do bardzo
powaznych konsekwencji. Mysle tutaj nie
tylko o chronicznym stresie czy wypaleniu
zawodowym, ale réwniez o problemach ze
snem, o widocznym spadku odpornosci,
o zaburzeniach koncentracji - zwtaszcza
w realiach swiata, ktory atakuje nas set-
kami powiadomien i bodzcow - czy wrecz
o coraz czesciej diagnozowanych stanach

lekowych i depresyjnych.
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Czas dobrze spedzony na odpoczynku

Czy mozna temu zaradzi¢? W branzy tury-
stycznej od kilku lat z satysfakcjg obser-
wuje interesujace zjawisko zwiekszonej
popularnosci wyjazdéw wpisujacych sie
w okreslenie ,slow travel”. Rozmaite retre-
aty wellbeingowe, pobyty offline (z zakazem
korzystania z urzadzen elektronicznych) czy
miejsca promujace cyfrowy detoks — moim
zdaniem to nie jest chwilowa moda, lecz re-
akcja na przemeczenie wspotczesnego czto-
wieka. Nasi rodacy zaczynajg powoli rozu-
mie¢, ze odpoczynek nie polega wytacznie
na zmianie lokalizacji z polskiej codzienno-
Sci na afrykanska plaze, azjatyckie rubieze
czy europejski city break — ale na odzyska-
niu uwagi, spokoju i poczucia kontroli nad

wtasnym czasem.
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Uwazam, ze warto podkresli¢, iz problem
nie lezy wytacznie po stronie pracownikow.
Stawiam teze, ze ogromna role odgrywa dzis
kultura organizacyjna firm. Piszgc wprost:
jesli pracownik podczas urlopu odbiera te-
lefony od przetozonych, odpowiada na wia-
domosci oraz maile bez dopisku ,PILNE!”
w tytule — i ma Swiadomos¢, ze po powrocie
czeka go chaos organizacyjny - to trudno
oczekiwac petnej regeneracji. Spora czes¢
moich kolegdw, zwigzanych z rynkiem me-
didw i pracy, podkresla wspdlng odpowie-
dzialnos¢ pracownika i pracodawcy w za-

kresie dobrze zorganizowanego urlopu.

Stowa klucze? Moim zdaniem to precyzyjnie
wskazane zastepstwa, jasny podziat obo-
wigzkow i — przede wszystkim! - szacunek

dla czasu wolnego.



Wspomne jeszcze o naszym polskim proble-
mie z ,bezproduktywnym wypoczynkiem”.
Nasi rodacy naktadajg na siebie za duzy cie-
zar podczas wyjazdow urlopowych. Nawet
podczas wakacji chcg maksymalnie wyko-
rzystaé czas: zobaczy¢ jak najwiecej zabyt-
kéw, odwiedzi¢ wszystkie mozliwe atrakcje,
zrobi¢ zdjecia w kazdym ,instagrammable
place”. A decydujac sie na spedzenie urlopu
w domu, ktadg na swoje barki zadanie nad-
robienia wszystkich zalegtosci rodzinnych
lub przeprowadzenie remontu mieszkania.
Wyglada to niczym drugi etat w pracy, tylko

W innym otoczeniu.

W moim przekonaniu prawdziwy odpoczy-
nek wymaga zgody na zwolnienie tempa -
i taka zgode staram sie samemu sobie udzie-
la¢ jak najczesciej. Doswiadczenie z podrozy
do blisko 130 krajow swiata podpowiada mi,
ze niekiedy najwiekszym luksusem nie jest
pieciogwiazdkowy hotel, lub odznaczona li-
sta celow do zwiedzania, ale mozliwos$¢ spe-
dzenia dnia bez presji, powiadomien i ko-

niecznosci ciggtego dziatania.

Rozmawiajmy wiec ze soba, dyskutujmy
o odpoczynku, siegajac dalej niz sektor tu-
rystyczny. Wszak to rozmowa o nhaszym
zdrowiu psychicznym, jakosci zycia i grani-
cach wspdtczesnej kultury pracy. Nauka dla
mnie, ktorg chciatbym wdrazaé w zycie jak
najczesciej, jest Swiadome odpoczywanie.
Jesli nie odrobimy tej lekcji, bedziemy coraz
czesciej funkcjonowad w stanie permanent-
nego zmeczenia, ktory przestanie by¢ chwi-

lowym kryzysem, zmieniajgc sie w styl zycia.

A zaden organizm, nawet najbardziej am-
bitnego podrdznika, nie jest w stanie dtugo

funkcjonowac bez prawdziwej regeneracji.
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Roksana Sroda

Wiecejniz
zimeczenie

O Dietetyczka kliniczna, zatozycielka Centrum Zdrowia MajDiet,

M platformy MajAcademy i aplikacji Skanujemy

Jako dietetyczka kliniczna specjalizujaca sie
w zaburzeniach jelitowych i hormonalnych
obserwuje, ze dla wielu os6b wakacyjny
odpoczynek pozostaje jedynie deklaracja.
Jak wynika z badan przeprowadzonych
przez Rainbow urlop coraz czesciej ozna-
cza w praktyce przeniesienie codzienne-
go napiecia do nowego otoczenia. Stata
dostepnos¢ na komunikatorach, kontakt
z praca, nadmiar bodzcow oraz trudnosé
w psychologicznym odcieciu si¢ od obo-
wiazkow sprawiaja, ze organizm nie prze-
chodzi w stan fizjologicznej odbudowy.
W praktyce przektada sie to na narastajgce
zmeczenie, problemy ze snem, dolegliwosci
jelitowe oraz pogorszenie samopoczucia po

powrocie z urlopu.

Z perspektywy fizjologii i dietetyki klinicz-
nej brak umiejetnosci regeneracji nie jest
wytacznie problemem o podtozu psychicz-

nym, ale tez obcigzeniem dla catego or-
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ganizmu. Przewlekte napiecie utrzymuje
aktywnos$¢ osi podwzgorze-przysadka-
nadnercza (HPA), prowadzac do dtugotrwa-
tego podwyzszenia poziomu kortyzolu. Or-
ganizm nie odrdznia ,bagazu problemow”
od pierwotnego poczucia zagrozenia zycia.
Ciato pozostaje w stanie mobilizacji, za-
miast przetaczy¢ sie na dominacje uktadu
przywspotczulnego odpowiedzialnego za
regeneracje, trawienie i odbudowe zaso-
bow energetycznych. Taki stan wptywa
bezposrednio na gospodarke hormonalna,
moze zaburzac produkcje hormonow ptcio-
wych, nasila¢ objawy PMS, obniza¢ libido
oraz pogarsza¢ funkcjonowanie tarczycy
poprzez konwersje nieaktywnego hormonu
T4 do aktywnego T3. To czesto powoduje
uczucie tzw. ,mgty mozgowej” oraz obrze-

kdw i chronicznego braku energii.



Szczegdlnie silnie skutki braku regenerac;ji
odczuwa przewod pokarmowy. Jelita nale-
73 do narzadow najbardziej wrazliwych na
przewlekty stres. Utrzymywanie organizmu
w stanie ciggtej gotowosci ogranicza prze-
ptyw krwi przez uktad trawienny, poniewaz
ciato priorytetowo traktuje mechanizmy
zwigzane z reakcja ,walki lub ucieczki”.
W konsekwencji dochodzi do pogorszenia
procesow trawiennych, zaburzen szczelno-
Sci bariery jelitowej oraz zmian w sktadzie
mikrobioty jelitowej, w tym do rozrostu pa-
togennej flory bakteryjnej. Wtasnie dlatego
osoby funkcjonujagce pod presjg czesciej
obserwuja nasilenie wzdec, bélu brzucha,
nadwrazliwosci pokarmowych czy stanow
zapalnych, nawet przy niewielkich odstep-
stwach dietetycznych podczas wakacji.
Dodatkowo przewlekty stres zaburza rytm
dobowy i ogranicza produkcje melatoniny,
ktéra odpowiada nie tylko za jakos¢ snu,
ale rowniez stanowi antyoksydant, ktory

uczestniczy w procesach przeciwzapalnych.

Istotng konsekwencjg braku odpoczynku
sg tez zaburzenia glikemii. Kortyzol podno-

si poziom glukozy we krwi, przygotowujac

organizm do dziatania w sytuacji zagro-
zenia. Jezeli stan napiecia utrzymuje sie
rowniez podczas urlopu, odpowiedz glike-
miczna organizmu pozostaje zaburzona, co
prowadzi do wahania energii, zwiekszenia
apetytu, retencji wody oraz wzrostu masy
ciata. W dtuzszej perspektywie moze to do-
prowadzi¢ do insulinoopornosci, ktdra jest
podtozem wiekszosci wspotczesnych cho-

rob metabolicznych.

Z klinicznego punktu widzenia skuteczny
odpoczynek nie jest luksusem, lecz jednym
z podstawowych elementow profilakty-
ki zdrowotnej. Organizm moze uruchomic
procesy regeneracyjne wytgcznie wtedy,
gdy otrzyma sygnat bezpieczenstwa i wy-
ciszenia. Aby nasze ciato mogto skorzystac
z witaminy D ze stonca, zdrowej diety czy
aktywnosci fizycznej, musi najpierw otrzy-
mac sygnat z mozgu: ,,jesteSmy bezpieczni,
mozesz zacza¢ naprawe”. Bez tego sygnatu,
nawet najlepiej zaplanowany wyjazd jest
tylko zmiang srodowiska dla procesu dal-

szego wyczerpywania rezerw organizmu.

centrum zdrowia
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Iwona Wesotowska

Urlop to nie luksus

O Ekspertka ds. rozwoju w Rainbow, od 8 lat trenerka w zakresie przeciwdziatania

wypaleniu zawodowemu, radzenia sobie ze stresem. Na co dzien wspiera ludzi

w budowaniu dobrostanu i zachowaniu rownowagi miedzy praca a odpoczynkiem.

Dla wielu z nas codzienno$¢ kojarzy sie gtow-
nie z przemeczeniem, nattokiem obowigz-
kdw i poczuciem, ze ciaggle jest co$ do zro-
bienia, ze lista zadan nigdy sie nie konczy. Do
tego dochodzg niewyspanie, nerwy czy fru-
stracja, ze znow cos idzie nie po naszej mysli.
Bardzo czesto, spotykajac sie po weekendzie,
np. w biurowej windzie, styszymy hasto: ,,byle
do pigtku”. Czesto jest ono podszyte gorycza.
Zjednej strony chcieliby$my przeskoczy¢ caty
tydzien, zeby wreszcie odpoczaé i poczuc sie
dobrze. Z drugiej strony wszyscy czujemy, ze
przez takie podejscie zycie zaczyna ham mi-
ja¢ na ciggtym czekaniu, az wreszcie bedzie
mozna odpoczac - w weekend, Swieta czy na
urlopie. A najgorsze jest to, ze kiedy ten czas
przychodzi, zamiast delektowac sie wolnym
i czerpa¢ z tych chwil petnymi garsSciami,
myslimy o tym, co bedzie po powrocie... Ile
rzeczy sie nazbiera, ile maili wpadnie, co ,wy-

buchnie” podczas naszej nieobecnosci.
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Z raportu ,Urlop bez bagazu”, przygotowa-
nego przez Rainbow, wynika, ze az 8 na 10
0sOb podczas urlopu stresuje sie powrotem
do pracy, a potowa regularnie odczuwa stres
nawet w trakcie wypoczynku. Trudno mo-
wi¢ o prawdziwej regeneracji, kiedy gtowa
caty czas jest w pracy. Powtarzamy sobie,
jak wazny jest work-life balance, a zapomi-
namy o tym, ze balans to nie tylko liczba
godzin, ale przede wszystkim jakos$¢ re-
generacji. Zdolnos¢ do ,wytaczenia trybu
pracownika” to nie luksus - to koniecznos¢

i realna potrzeba organizmu.

Kiedy przez dtugi czas nie dajemy sobie
przestrzeni na reset, zaczynamy dziatac
na rezerwie. Pojawia sie nerwowos¢, szyb-
ciej sie irytujemy, mniej rzeczy nas cieszy.
Z czasem spada koncentracja, motywacja
i kreatywnosé, gorzej $pimy i coraz trudniej
radzimy sobie ze stresem czy emocjami.

Bardzo wazne jest, zeby nauczyc sie wytapy-



wac takie sygnaty i reagowac odpowiednio
wczesnie, bo wtasnie tedy prowadzi droga

do wypalenia zawodowego.

Wypalenie nie pojawia sie nagle. To proces,
ktdry rozwija sie miesigcami - od przecigze-
nia i zmeczenia, przez emocjonalne wyczer-
panie, az po dystans do pracy i poczucie, ze
na nic nie mamy wptywu. | wtasnie dlatego
tak wazne jest, zeby nauczy¢ sie odpoczy-
wac na co dzien, a nie dopiero wtedy, kiedy
organizm zaczyna odmawia¢ wspotpracy.

Dlatego réwniez bardzo wazne jest, zeby
mieé¢ $wiadomosc¢, ze urlop to nie luksus,
wypoczynek to nie przywilej, a ,wytacza-
nie trybu pracownika” nie jest oznaka bra-
ku zaangazowania. Przerwy w pracy to nie
marnowanie czasu - to koniecznosc¢, by mac
normalnie funkcjonowac i jednocze$nie za-

dbac o swoje zdrowie psychiczne.

Czesto stysze, ze ,pracujemy na oparach?,
ze nie mamy sity, ale ,samo sie nie zrobi”
i trzeba dziatac, dopoki wszystko nie bedzie
skonczone, ze nie ma czasu na przerwe..
| wtasnie wtedy zawsze powtarzam, ze to
jest moment, w ktorym ta przerwa staje
sie konieczna. Czasem naprawde nie trzeba
wiele. Kilka minut ciszy, krotki spacer, chwila
bez telefonu czy herbata wypita spokojnie,
a nie miedzy jednym mailem a drugim. To
nie strata czasu, ale sposob na zatrzymanie

energii i poprawe koncentracji.

Ogromne znaczenie ma tez kultura orga-
nizacji i zwykte szanowanie czyjegos od-
poczynku. Mail czy telefon podczas urlopu
moga wydawac sie drobiazgiem, ale spra-
wiaja, ze cztowiek znowu wraca myslami do

pracy i trudniej mu sie naprawde wytaczyd.

Warto pamietad, ze na odpoczynku korzy-
sta nie tylko pracownik. Cztowiek, ktory
wraca po urlopie wypoczety, po prostu le-
piej funkcjonuje. Dlatego moze najwyzszy
czas przestac¢ traktowac¢ odpoczynek jak
nagrode. To jedna z podstawowych rzeczy,
ktdrych naprawde potrzebujemy, zeby nor-

malnie funkcjonowac.

RAINBOW



]oann Wgrzynowska

Odpoczywanie

przez spacerowanie

O  Petnomocniczka Zarzadu ds. ESG w Grupie LUX MED. Ekspertka z kilkunastoletnim

)

doswiadczeniem w obszarze zréwnowazonego rozwoju i komunikacji. Specjalizuje sie

w dekarbonizacji i raportowaniu niefinansowym. Odpowiada m.in. za strategie ESG Grupy

LUX MED, cele SBTi spotki a takze za ogélnopolskie projekty tj. Indeks Zdrowych Miast

oraz Healthy Cities. Posiada doswiadczenie w globalnych firmach w zakresie wdrazania

strategii zrownowazonego rozwoju, raportowania i projektow spotecznych. Absolwentka

Zarzadzania i marketingu Akademii L. Kozminskiego, Dziennikarstwa i komunikacji

na Uniwersytecie Warszawskim a takze Executive Programme ,,Sustainability: Your

competitive advantage” na |IE Business School w Madrycie i ,Executing Sustainability

Strategies” na Imperial College Business School w Londynie. Wspotautorka ksigzki:

»Otytosé, Zdrowie, Zrownowazony Rozwoj”, pod red. dr n. med. i n. o zdr. Anny Rulkiewicz

i prof. dr hab. n. med. Justyny Domienik-Kartowicz.

Odpoczynek i zdrowie coraz czesciej prze-
stajg by¢ postrzegane jako dwa odrebne
obszary zycia. Wspétczesne podejscie do
dobrostanu pokazuje, ze to, jak sie rege-
nerujemy, bezposrednio wptywa zaréwno
na nasze zdrowie fizyczne, jak rowniez na
nasz dobrostan psychiczny. Czytajac ra-
port Rainbow Tours najbardziej zaintrygo-
waty mnie odpowiedzi na pytanie ,w jaki
sposéb odpoczywasz?”. Az 57% os6b odpo-
wiedziato, ze przebywajac na tonie natury,
48% poprzez zmiane otoczenia, a 34% dzie-
ki ruchowi i aktywnosci fizycznej. Te trzy
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elementy tworzg spojny obraz nowoczesnej
regeneracji, ktora coraz rzadziej oznacza
bierny odpoczynek, a coraz czesciej Swia-

dome, aktywne dziatania.

Jedna z inicjatyw odzwierciedlajgcych to
podejscie jest projekt Healthy Cities — ogol-
nopolskie wyzwanie, ktére taczy aktywnosc
fizyczna z troska o $Srodowisko i jakoscig zy-
cia w miastach. Program opiera sie na bar-
dzo prostym zatozeniu: wykonywanie mini-
mum 6000 krokow dziennie moze stac sie

impulsem nie tylko do poprawy zdrowia, ale



rowniez do realnych zmian w otoczeniu. To
wtasnie ta prostota sprawia, ze inicjatywa
angazuje zarowno firmy, miasta, jak i miesz-
kancow, tworzac szerokg spotecznosc oséb

dziatajacych dla zdrowia i planety.

Codzienny spacer, aktywnos¢ na swiezym
powietrzu czy swiadome wybieranie zielo-
nych przestrzeni w miescie wpisujg sie za-
rowno w potrzebe regeneracji, jak i w idee
profilaktyki zdrowotnej. Kontakt z naturg
nie tylko sprzyja obnizeniu poziomu stresu,
ale takze wspiera koncentracje, poprawia
nastrdj i wptywa na ogoélne samopoczucie.
Regularny ruch poprawia kondycje, wspiera
uktad krazenia i wptywa na poziom energii,
ale jednoczesnie petni funkcje mentalnego
resetu — pozwala oderwac sie od obowigz-

kow i uporzadkowac mysli

Wskazana w raporcie przez 48% badanych
potrzeba zmiany otoczenia, w praktyce nie
musi oznacza¢ wyjazdu — czesto wystarczy
zmiana codziennej trasy, wybor innej drogi
do pracy, spacer w nowej czesci miasta czy
odkrywanie lokalnych terenéw zielonych.
Healthy Cities zacheca wtasnie do takiego
myslenia o aktywnosci: jako o okazji do mi-
krozmian w codziennym rytmie, ktore wpty-
waja na jakos¢ odpoczynku i pozwalajg ode-

rwac sie od rutyny.

Warto rowniez podkreslic¢, ze Healthy Cities
nie ogranicza sie wytacznie do indywidu-
alnej aktywnosci. To program, ktory prze-
ktada dziatania jednostek na realne efekty
spoteczne i srodowiskowe. W ramach ini-
cjatywy najbardziej zaangazowane miasta
i firmy otrzymujg srodki na zazielenianie
przestrzeni, rewitalizacje terendw zielonych
czy projekty ekologiczne. Oznacza to, ze co-
dzienny spacer staje sie czeScig wiekszego
systemu zmian, ktory poprawia jakosc¢ zycia

catych spotecznosci.

W ubiegtej edycji udziat wzieto ponad 17 ty-
siecy uczestnikow reprezentujgcych 136 firm
i 67 miast. Wspdlnie wykonali oni 9 miliar-
doéw krokow, co odpowiada ponad 168 okrg-
zeniom Ziemi. W tym roku planujemy pobic
ten rekord, dlatego zachecamy wszystkich
do wtaczenia sie w akcje. Od 1 do 30 czerw-
ca wystarczy pobrac aplikacje Healthy Cities
Polska i chodzi¢ dla zdrowia i planety. Cie-
szymy sie, ze Rainbow Tours dotgczyt do

grona firm, biorgcych udziat w wyzwaniu.

GRUPA NS
LUXMED

Jestesmy czesciq Bupa



Regeneracja

z inicjatywy pracodawcy

O Zatozyciel TWIN, agencji kreatywnej i studia projektowego z digitalowym DNA. Dyrektor

kreatywny z 20-letnim doswiadczeniem w branzy. Wspottworca kampanii nagrodzonych

ponad setkg wyrdznien, w tym Grand Prix Effie, ztota na Golden Drum czy Innovation

of the Year na Innovation Awards. Przewodniczyt jury w konkursach Innovation Awards

i KTR. Absolwent teatrologii na UAM i Creative Coding w School of Form.

W rzeczywistosci, w ktorej wszystko jest na
juz, zatracamy umiejetnos¢ odpoczywania.
Nic dziwnego, ze Rainbow, ktory w DNA ma
dbanie o jakos¢ wypoczynku swoich klien-

téw, chce na to reagowac.

Kiedy dostalismy brief, myslatem, ze to be-
dzie raczej mniejsza rzecz, punktowy ukton
w strone tematu. Ale kiedy przyszty wyniki
badan, byto jasne, ze rozmawiamy o czyms
znacznie wiekszym niz post w social me-
diach. Tylko co trzecia osoba wraca z urlopu
wypoczeta? 80% stresuje sie powrotem do
obowigzkow? To naprawde bardzo niepoko-
jace. Stad decyzja, zeby zrobic z tego petno-

prawng, wieloetapowg komunikacje.

Sam koncept, ktory wyszedt od insightu
ubranego w zgrabne hasto ,Urlop bez ba-
gazu”, bardzo szybko rozwingt sie w wielo-
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kanatowg kampanie. Udato nam sie osadzic¢
ja w duchu marki: wesoto, z nutkg opiekun-
czosci, ale bez zbednego moralizatorstwa.

Jako wieloletni partner Rainbow cieszymy
sie, ze mogliSmy by¢ czescig tej kampanii.
Temat zdrowia psychicznego jest nam szcze-
golnie bliski. Duza cze$¢ naszego zespotu to
osoby neuroréznorodne, a podobne watki
czesto wracajg w kampaniach, nad ktorymi
pracujemy. Dobrze, ze sg marki, ktore maja

odwage o tym mowic.

Sami, funkcjonujac w branzy, w ktorej tem-
po pracy bywa bezlitosne, wspieramy ze-
spot w regeneracji. Od lipca 2022 roku pra-
cujemy w trybie czterodniowego tygodnia
pracy. Wiem, ze wiele firm probowato wdro-
zy¢ ten model bez skutku, ale jestesmy na
tyle matg firma, ze mozemy sobie pozwoli¢



na testowanie réznych rozwigzan. Poza tym
pracujemy w branzy kreatywnej, wiec i do
samego zarzadzania i procedur podchodzi-
my kreatywnie. ZaadresowaliSmy najwiek-
szg bariere, czyli przekonanie, ze czterod-
niowy tydzien pracy zespotu musi oznaczac
czterodniowy tydzien pracy agencji. Nic
bardziej mylnego. Twin pracuje pie¢ dni
w tygodniu, bo taka jest potrzeba naszych
klientdw. Po prostu kazdy wspotpracownik
wybiera swoj staty dzien wolny: poniedzia-
tek, srode albo pigtek. Zespét pracuje cztery
dni, firma dziata pie¢. Wtorki i czwartki to
dni wspdlnej obecnosci catego zespotu. Po
blisko czterech latach widzimy, ze to dziata.
Pierwszy petny rok dziatania programu za-
konczyliSmy z blisko dwudziestoma nagro-
dami na koncie, w tym z tytutem Innovation
of the Year, a 2024 z najwyzszym obrotem
i zyskiem w historii agencji. Oczywiscie

wzrosta tez liczba zgtoszen rekrutacyjnych.

Drugim elementem, ktory poprawia u nas
jakos¢ pracy, jest tryb zdalny. Podczas loc-
kdowndéw nauczyliSmy sie wspotpracowac
online i nie widzieliSmy powodu, zeby zmu-
szac sie do wracania do biura. Kiedy w cza-

sie pandemii zamieszkatem w vanie i podré-

zowatem po Europie, doswiadczytem, jak
wspaniatym panaceum na wypalenie sa dy-
stans i zmiana kontekstu. Dtuzszy kontakt
z przyrodg sSwietnie reguluje prace uktadu
nerwowego, czego tak bardzo potrzebujemy
w tych nieprzewidywalnych czasach. Oczy-
wiscie mamy miejsce, w ktdrym mozemy sie
spotkac w razie potrzeby, ale nie narzucamy
sobie zadnych zasad zwigzanych z obecno-
scig w biurze. Praca zdalna daje nam moz-
liwosé funkcjonowania na zasadach, ktére

naprawde nam stuza.

TWW




Metodologia badania

Proba

Kobiety i mezczyzni 18+

Wielko$¢ proby: 1000 wywiadow (btad statystyczny +/- 3,1% przy poziomie ufnosci 95%).
Préba reprezentatywna dla populacji Polakéw w wieku 18 lat i wiecej — odzwierciedla
strukture catej populacji pod wzgledem kluczowych cech, takich jak wiek, pte¢,

wyksztatcenie, czy miejsce zamieszkania.

Struktura proby
PteC
52% 48%
Kobieta Mezczyzna
WIEK
8% 14% 20% 18% 15% 25%
18-24 lata 25-34 lata 35-44 |ata 45-54 lata 55-64 lata 65 i wiecej lat

WYKSZTALCENIE

14% 23% 35% 28%
Wyksztatcenie Wyksztatcenie Wyksztatcenie Wyksztatcenie
podstawowe, zasadnicze Srednie wyzsze
gimnazjalne zawodowe
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MIEJSCE ZAMIESZKANIA

40% 14%
Wies Miasto
do 20 tys.

mieszkahcow

POKOLENIA

12% 29% 28%
Gen Z Millenialsi Gen X
STAN CYWILNY

21% 18% 48%

Panna / Zwigzek Zamezna /
Kawaler nieformalny zonaty
POSIADANIE DZIECI

31% N%

Posiada dzieci ponizej18r.z Posiada dzieci petnoletnie

19%
Miasto
20-200 tys.
mieszkancow

16% 1M1%
Miasto Miasto
100-500 tys. >500 tys.
mieszkancow mieszkahcdw
31%
Boomersi
1% 6%
Rozwiedziona / Wdowa /
rozwiedziony wdowiec
28%
Brak dzieci

Badanie za zlecenie Rainbow przeprowadzita agencja badawcza

Atena Research & Consulting

—
RESEARCH & CONSULTING

Opracowanie graficzne

Marcin Kaczmarczyk, Rainbow

Koordynacja prac
Kinga Wozniakowska, Rainbow
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https://urlopbezbagazu.pl/
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