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UMETE LI DA
SE. ODMARATE
NA ODMORU?

Poslednji dani na poslu i pripreme za
odmor Cesto nas toliko umore da prvih
nekoliko dana ostajemo u radnom
rezimu i ne uspevamo da se opustimo.
Izbegnite ovu situaciju tako sto cete

se psihicki pripremiti za odmor

ada se spremamo za odmor, uglavnom mislimo
na prakticne stvari. RezerviSemo smestaj, plani-
ramo put, proveravamo Sta treba da ponesemo
i trudimo se da zavrsimo $to viSe obaveza pre polaska.
Ipak, postoji jedna priprema kojoj Cesto posvecujemo
najmanje paznje, a to je psihicka priprema za odmor.
Zato se mnogim ljudima deSava da stignu na zeljenu
destinaciju, a da se i dalje osecaju kao da su na poslu. Misli
vracaju na obaveze, proveravaju telefon, planiraju Sta ih Ceka
po povratku iliimaju utisak da jo$ nisu uspeli da se opuste.
To nije zato $to ne umeju da se odmaraju, nego je
znak da je naSem organizmu potrebno vreme da izade
iz ritma stalnih obaveza, planiranja i odgovornosti i da se
postepeno prilagodi odmoru.

Ne odlazi na odmor samo telo

Vedina ljudi tokom godine funkcioni$e pod razli¢itim vrstama
opterecenja. Posao, porodica, svakodnevna organizacija
zivota, briga o drugima, donoSenje odluka i stalna dostup-
nost postali su deo nase svakodnevice.

Sa jedne strane, postoji velika koli¢ina obaveza, a sa
druge, retko kada zaista izlazimo iz tog nacina funkcioni-
sanja. Cak i kada sedimo kod kuée, Sesto razmisljamo una-

easylife

pred, organizujemo, reSavamo probleme i vodimo racuna
o0 stvarima koje tek treba da se dogode.

U psihoterapijskoj praksi se primecuje da iscrpljenost
ne nastaje samo zbog koli¢ine obaveza, vec i zbog toga Sto
dugo ostajemo u stanju unutradnje mobilizacije. To je stanje
u kojem smo stalno usmereni na ono sto treba da se uradi,
reSiili spreci. Vremenom takav nacin funkcionisanja postane
normalan, pa vise i ne primecujemo koliko energije trosi.

Zbog toga mnogi ljudi tek na odmoru primete koliko su
zapravo umorni, jer se organizam opustio i konacno dobio
priliku da oseti umor.

Zato odmor ne pocinje onog trenutka kada zatvorimo
vrata kancelarije ili stignemo na Zeljenu destinaciju. Orga-
nizam najpre mora da se prilagodi drugacijem tempu. Kao
Sto je potrebno vreme da ubrzamo, potrebno je vreme i
da usporimo.

Poslednji dani su najstresniji

Zanimljivo je da mnogi ljudi neposredno pred odmor rade
viSe nego inace.

PokuSavaju da zavrSe sve. Da odgovore na svaki mejl.
Trude se da reSe svaki problem i ostave stvari pod kontrolom.
Kao da ce tek tada sebi dozvoliti da odu i da se iskljuce.




Medutim, u Zivotu retko kada sve bude zavrSeno. Uvek
postoji jos nesto Sto ¢eka. Jos jedan poziv, obaveza ili odluka.
Zbog toga psihicka priprema za odmor ne podrazumeva
da zavr§imo sve. Podrazumeva da prihvatimo da neSto moze
da sacCeka. Da nece sve biti reSeno i da svet nece stati dok
smo odsutni. Za mnoge ljude upravo je to najtezi deo odmora.

Sta vam je zapravo potrebno?

Kada planiramo odmor, Cesto razmisljamo o tome gde Zelimo
daidemo. Mnogo rede razmisljamo o tome $ta nam je potrebno.
A to nije isto. Nekome je potreban san. Nekome vise bliskosti.
Nekome prilika da radi stvari koje tokom godine stalno odlaze.

|z psihoterapijske perspektive, mnogo lakse odgovaramo
na pitanje Sta treba da uradimo nego na pitanje Sta nam
je potrebno.

Kada izgubimo kontakt sa svojim potrebama, one ne
nestaju. Nastavljamo da funkcioni§emo, ispunjavamo obaveze
i radimo ono $to se od nas oCekuje, ali sve ¢eS¢e uz osecaj
umora, napetosti ili nezadovoljstva koje ne umemo odmah
da objasnimo. Potrebe predstavljaju nacin na koji organizam
odrzava ravnotezu i brine o sebi. Kada ih dugo zanemarujemo,
organizam pocinje da Salje signale da mu nesto nedostaje kroz
iscrpljienost, razdrazljivost, gubitak energije ili osecaj da smo
se udaljili od sebe.

Zato je sposobnost da prepoznamo $ta nam je potrebno
vazan deo brige o sebi i jedan od preduslova za pravi odmor.
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Mozda je zato jedno od najvaznijih pitanja pred odmor
veoma jednostavno: ,Sta mi je sada zaista potrebno?”

Odmor pocinje mnogo pre putovanja

Cesto mislimo da ¢e fizicka promena mesta automatski
doneti rasterecenje. Da ¢e nekoliko dana van svakod-
nevnog okruzenja biti dovoljno da ostavimo iza sebe
umor, napetost i obaveze koje nosimo tokom godine.

Medutim, gde god da odemo, sa sobom nosimo
svoj nacin funkcionisanja.

Tek kada usporimo, vise primecujemo ono $to je
tokom godine ostajalo u pozadini, ali i potrebe kojima
dugo nismo poklanjali paznju.

Zato priprema za odmor ne pocinje pakovanjem
kofera. PoCinje onda kada sebi dozvolimo da usporimo
i pre nego Sto krenemo na put.

Dajte sebi vremena

Mozda je najvaznije da od sebe ne oCekujete da se
opustite prvog dana odmora. Odmor poc€inje kada ponovo
uspostavimo kontakt sa sobom i kada napravimo za
sebe drugaciji izbor.

U tome je najveca vrednost odmora - da se ne
odmorimo samo od obaveza, ve¢ da se nakratko vra-
timo sebi. —




