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Odpoczywac trzeba umiec
Eksperci bija na alarm: lekarze s3 jedng z najbardziej przepracowanych grup zawodowych.
To réwniez grupa, ktérg najczesciej dotyka wypalenie zawodowe. Jako gtéwny powdd
wymienia sie niedobdér medykoéw i system wynagradzania lekarzy. Kolejny problem to
nieumiejetno$¢ odpoczywania. W dzisiejszych czasach staje sie ono ekskluzywne. Mozna
sie jednak tego nauczy¢, moze wiec warto? Wiecej w rozmowie z Malwing Grochalg,
psycholozka, seksuolozka i psychoterapeutkg w trakcie szkolenia.

~Panaceum”: Biegniemy, pedzimy i coraz czesciej nie potrafimy sie zatrzymac. Czy
odpoczywanie stato sie towarem premium?

Malwina Grochala: - Kiedy zaczetam prace w gabinecie, moim najwiekszym zaskoczeniem
byt fakt, ze musze sie skupiac¢ na tym, by uczy¢ ludzi odpoczywania, a nie na przyktad
skutecznego realizowania celéw. Mozna wiec powiedzie¢, ze odpoczywanie stato sie
pewnego rodzaju sztuka.

Jest az tak zle? Dlaczego?

Wynika to z wielu czynnikéw. Ogromny wptyw na te sytuacje ma kultura kapitalizmu,
w ktérej zyjemy i hasta, ktérymi jestesmy atakowani od dziecka: ,czas to pienigdz”, ,nie
marnuj czasu”, ,mozesz wszystko”, ,mozesz wiecej” czy ,sky is the limit”.

Jak to sie przektada na odpoczywanie?

Mam wrazenie, ze odpoczywanie zamieniliSmy w cel, czyli nie odpoczywamy juz, zeby
odpoczad, tylko zeby osiggnac rezultat, korzys¢, uzyskac okreslong wartosé. Jesli sport -
to taki z wynikami, jesli ksigzka - to taka, ktéra zapewnia nam rozwdj osobisty, czyli nasze
odpoczywanie jest skoncentrowane na realizowaniu zadan. A przeciez w odpoczywaniu

w ogdle nie o to chodzi.

Z drugiej strony, kiedy nic nie robimy, szybko pojawia sie poczucie winy.

O tak. Poczucie winy i wyrzuty sumienia przy bezczynnym odpoczywaniu to sg emocje,
o ktérych bardzo czesto rozmawiamy w gabinecie. Jest w nas gteboko zakorzenione
przekonanie, ze nie wolno marnowac czasu, ze trzeba wykorzysta¢ kazdg minute zycia.

Ale juz myslac w ten sposob, tapiemy zadyszke. Biegniemy z jednej pracy do
drugiej, z drugiej do trzeciej, potem biegiem na spotkanie z przyjaciotmi,
na randke, do kina. Mam wrazenie, ze nasz ,wolny czas” tez staramy sie
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wykorzystac co do sekundy. A taka ciagta pogon nie moze przeciez skonczyc sie
dobrze.

Wiemy o tym doskonale. Doskonale wiedzg tez o tym lekarze. Takie podejscie do zycia
zwykle nie konczy sie dobrze zaréwno dla naszego zdrowia fizycznego, jak i psychicznego,
a takze dla relacji z bliskimi. Wszystkiemu winna jest presja, ktérg odczuwamy, zeby by¢
Swietnym w zyciu zawodowym i prywatnym, miec¢ fantastycznych znajomych i Swietne
hobby, a przy tym wszystkim jeszcze doskonale wyglgdad. Tak sie po prostu nie da.
Chwile pdzniej pojawia sie poczucie winy, ze w ktdrejs z tych sfer nie jesteSmy najlepsi.

Wtedy udaje sie nam wyhamowac?

Z moich gabinetowych obserwacji wynika, ze czesto dopiero gteboki kryzys sprawia, ze
sie zatrzymujemy. A kryzys moze dotyczy¢ zdrowia fizycznego czy psychicznego, ale
moze tez dotyczy¢ rodziny. Dopiero powazny problem ze zdrowiem czy kryzys w zwigzku
powoduje, ze zaczynamy sie zastanawia¢, czy nasze zycie powinno tak wygladac.

Z tej rozmowy wynika, ze odpoczywanie jest zadaniem do wykonania...

Mysle, ze czyms$ znacznie wiecej. Wolatabym méwi¢ o odpoczywaniu jako o wartosci,

a nawet jednym z zyciowych priorytetow. Odpoczywanie jest po prostu bardzo waznym
elementem naszego zycia. Bez niego nie bedziemy zdrowi, nie bedziemy szczesliwi i co
ciekawe, nie bedziemy tez produktywni. Ale jezeli ktos lubi zadaniowos$¢, moze sobie
wpisa¢ odpoczywanie w kalendarz. Wazne, zeby pamieta¢, ze nie musi to by¢ warsztat
rozwoju osobistego czy ¢wiczenie jogi w lesie, to moze by¢ zwyczajne siedzenie

na kanapie czy patrzenie przez pietnascie minut w sufit, spokojne oddychanie lub
przejrzenie czasopisma, ktére czeka na nas od pét roku. Nie musimy odpoczywac

w ambitny sposdb!

Przygotowujac sie do tej rozmowy, pytatam najrdzniejsze osoby

o odpoczywanie. Okazuje sie, ze niektdre z nich maja z tym powazny problem.
Wsrod moich rozméwcow kilka oséb powiedziato, ze nie potrafi odpoczywa¢
nawet podczas dtugo wyczekiwanego urlopu. Nie potrafia nie myslec o pracy,
wytaczyc¢ stuzbowego telefonu, czy nie sprawdzac¢ maili. Nie potrafia przejsc
w tryb , odpoczynek”.

To juz brzmi niepokojgco. Taka osoba jest blisko pracoholizmu i nie potrafi wytgczy¢
myslenia o pracy. Adrenalina i kortyzol buzuja w zytach, a cze$¢ uktadu nerwowego
odpowiedzialna za realizowanie zadan jest caty czas aktywna. Warto sie zastanowi¢, co
dzieje sie w zyciu tej osoby. Co mysli o tym, co moze sie stac kiedy odpusci. Co sie jej
zdaniem stanie, jesli zajmie sie sobg, a nie praca.



Prawdopodobnie swiat sie zawali i wszyscy zginiemy.

Bywa tak, ze osoby, ktére sg bardzo skoncentrowane na karierze zawodowej, nie majg
W ZycCiu nic innego. By¢ moze sSwiadomie zrezygnowaty z rodziny lub wiezi miedzyludzkie
rozpadty sie w wyniku nadmiaru pracy. To bardzo niebezpieczne i warto zastanowi¢ sie
nad zasiegnieciem porady specjalisty.

Czy sa jakies metod,y zeby nauczyc¢ sie odpoczywac? Jakies pierwsze kroki?

Matym, ale waznym krokiem jest zaplanowanie sobie w ciggu dnia czasu na odpoczynek.
Niech to bedzie nawet pietnascie minut albo pét godziny. Zachecam osoby, z ktorymi
pracuje w tym obszarze, zeby w tym czasie wstaty od biurka, znalazty ciche miejsce,
wyszty na krotki spacer, wstuchaty sie w siebie. Dodatkowa motywacjg moze by¢ fakt, ze
krétka przerwa czesto pozytywnie wptywa na naszg wydajnosc.

Czyli najpierw musimy podjac¢ decyzje o odpoczywaniu?

Najpierw trzeba zdiagnozowac u siebie taka potrzebe i dopuscic¢ do siebie mysl, ze
odpoczywanie jest konieczne. Czasem wystarczy odwrdci¢ sie od komputera, wyjrzec
przez okno, zrobic¢ kilka ¢wiczen oddechowych czy relaksacyjnych. To jest pierwszy krok,
ktéry moze duzo zmienic.

Warto zatem odpoczywac?

Warto to zrobi¢ dla siebie i dla swoich bliskich. Kiedy jestesmy przepracowani

i przebodZcowani praca, to nie mozemy by¢ obecni dla naszych bliskich w jakoSciowy
sposdb. Czesto wtasnie w domu, czyli w bezpiecznym miejscu odreagowujemy stres

i odbija sie to na naszej rodzinie. Warto wiec odpoczgaC.
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