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Hogyan kapcsoléddunk ki?

A




Mi a kikapcsolodds?e

» Minden olyan tevekenység, amelyet érommel vegzink
» Nem kuUlsé nyomasra, hanem sajat elhatdarozasb ol tesszuk
» Célja a jolletink ndvelése

» Zegit kiszakadni a napi hajszabdl, feladatokbol

» Milyen tevékenységek okoznak nekem 6romet?
» Mennyi idot szanok sajat magamra egy héten?



A kikapcsolodds
szerepe: Az idegrendszer
védelme

®» Feladata a szervezet 0sszehangolt
mukodesének biztositasa

» A folyamatos ingerddomping
Jgosan leterheli az idegrendszert

gy ido utdan testi és lelki
tUneteket is okoz.

Ahhoz, hogy a normdal mUkdédés
helyredlljon, szUkséges a
kikapcsol(od)ads.




Rohand életmaod vs. Egészseges lelassulds

» Az életben sok terUleten, sokfajta kihivassal szemben kell helyt dlinunk — ez

tulsadgosan igénybe veszi az idegrendszerinket <= A szervezet megfeleld
mukddésehez szukseges a pihenés, az idegrendszer regenerdalddadsa.

= Kenyszeresen tulterheljUk magunkat, &€s nem vesszok észre, hogy
szUksegUnk van feltdltodésre.

» Nem vesszuk eszre, hogy mire érdemes idot szakitani, mire nem

onos rohands: )

Kevesebb konftroll | N
» Folyamatos megfelelési vagy
» Sodrodds az esemeényekkel
»  |elassulas':
» Tudatosabb muUkddés
» Magasabb kontrollérzet — ,,ura vagyok a helyzetnek”
» Fejl6dési lehetdség




A hasznos szabadiddeltoltes
pozitiv hatdsai

» Pozitiv élményt ad
» | clkileg feltolt

» Segiti a napi stressz, feszultseg
oldasat

» Noveli az énhatékonysag
erzéset

» Sikerélményt ad

» Csokkenti a depresszio és @
kieges kockdzatat




Nyaralds, utazasok

Lehet a nyaralds stresszore
» A tervezes okozta stressz
» Biztos, hogy akkorra jon 6ssze minden mas teendo is
» Az dsszepakolds izgalma — biztosan mindent vigyek!
» Mit hagytam ofthon?2 Mit nem huztam ki?
» Komfortzondbdl kilépés

» A/valtozds, megszokott dolgoktol vald eltérés
epes stresszt okozni.

orongds az utazastol

»/\aratlan helyzetek, kihivasok
»Semmirdl nem akarok lemaradni!”
Minden milyen draga

FUrdoruha

Stb...



Mitdl lesz j© a nyaraldse

» Ha meéertékkel tervezink:
» Nagy vonalakban megvan a terv: hova, mikor, kivele
» De teret hagyunk a spontaneitasnak is:

» Azt csindljuk, ami kényelmes, akkor, amikor jol esik, €lni a
felkindlkozd lehetdségekkel

» Hagyni, hogy megtoérténjenek vellnk a dolgok.
» Készitsgnk listat eldzetesen, mit szeretnénk magunkkal vinni:

» Megkimél minket egy sor stressztdl, hogy mit kellene meg
elpakolni

» L{a atadjuk magunkat az éiményeknek:
» Elvezzik azt, amit csindlunk, és ahol vagyunk

» |gyekezzUnk minél kevesebbet foglalkozni az otthon maradt
dolgokkal, feladatokkal

Hagyjunk idot a visszaterésre:

= PAr nap otthon az utazds utdn segit elraktarozni az elményeket,
Igy azok hatdsa tovabb tart.




A nyaralds pozitiv
hatdsai

» A kikapcsoloddast szolgalo
utazdsok a fizikai és a lelki
egészségre is j0 hatdssal vannak

®» ROvid és hosszu tavu hatdsaik
egyarant vannak.




Miért j© elutaznie

Pozitiv eiményeket ad:

» Fi10l aktudlisan is jol érezzOk magunkat, §
kesobb is fel lehet idézni a szép emlekeke
— erzelmi emlékezet szerepe

Noveli a kontrollérzetet:
» \Van befolydsunk az utazds menetére:

»(Oda megyunk, ahova szeretnénk,
szamunkra fontos emberekkel

Szabadsagérzés, elengedés:

» A nyaralds nem kényszer vagy
teljesitménytura — azt csindljuk, ami jolesik.

Uj impulzusok érnek, amik Uj dtleteket szlinek:

» Seqgit a nézépontvaltasban, kiszakadni @
megszokott szemléletmdodbdl — kdnnyebb
észre venni Uj lehetdségeket.

=» NMotivaciot ad.



Nyaralds és lelki egészség

= A nyaralds javitja a hangulatot:

» Mdr a tervezés fazisaban is — elorevetitve a varhatd pozitiv éiményeket, jobb
hangulatba kerGlink. A tervezes segit elmenekUini az aktudlis nehézségekbdl
IS.

» Az utazds utan is érezhetd — bar a mindennapok kihivasai iddvel ujra rontjak a
hangulatunkat.

= Csokkenti a stresszt és a szorongdst:
» A vakdcio alaft kiszakadunk a stresszkeltd helyzetekbdl

» Hosszu tavon segit megeldzni a stresszel dsszefuggd megbetegedeseket.

» Csokkenti a depresszio kockdzatat:

» T6bb kutatds igazolta, hogy a nyaraldsok gyakorisdga és a boldogsag,
elégedettség kapcsolatban all egymassal:

» Azok akik tfobbet mennek vakdciora, kevésbé szenvednek a depressziotol, mint
azok, akik kétévente, vagy ritkabban.



A nyaralds hatdsai a munkavégzésre

Segit megeldzni a kieégést:

» Az utazds lehetdseget ad feltdltddni, Uj dolgokat
felfedezni, Uj célokat talalni

» A rendszeres utazasok (min. 2 alk./év) ndvelik a sajat
eletunkkel €s a munkankkal valo elegedettseget.

» Noveli a produktivitast, eredményességet

» Nyaralds utan a dolgozdk pozitivabban dlingk g
munkah@z, es ez a teljesitményukon is meglatszik.

» Noveli o kreativitast:

®» Az Y| impulzusok, a nyaralds sort nyert Uj
szémleletmaod nyitoftablbad teszi a dolgozot uj dolgok
kyorobalasara.
Tokb pozitiv visszajelzést kapnak azok, akik
topbbszor utaznak el kikapcsolodni:

A produktivabb, kreativablb munkavegzes tdbb
dicséretet von maga utan.

sOkken a munkahely elhagydasanak
loszinusege.




A nyaralds hatdsa o
kapcsolatokra

» Nyaralni tébbnyire szdmunkra kedves
emberekkel megyunk

» 7 ndveli a pozitiv elmények
valdszinUségét
» \Van Kivel megosztani az eéiményeket.

» A csglad/pdarok maguk mégott hagyjak a
hétkdznapi gondokat

Jobban egymasra tudnak koncentralni.

» |j kdrnyezetben kdnnyebb megbeszélni a
nehézségeket:

» A nyaralds lehetdséget ad a
kapcsolatok mindségének javitasara




A fizikai egészségre
gyakorolt pozitiv hatdasai

J6 hatdssal van az alvasmintdazatra, javul az alvas
minosege:
» A mindennapos stresszhelyzetektol vald

elszakadds pihentetobb alvast eredmenyez -
ezaltal nyugodtabbak, kipihentebbek leszunk.

A rendszeres UdUlések (min. evente 1-2 alkalom)
csokkenti a sziv-érrendszeri betegségek
kialakuldsanak kockdazatat, ill. a mar meglévd
betegségek sulyosboddasat ferfiak és ndk
esejeben egyardnt.

A7 aktiv pihenés feler egy kardio-edzessel — szintéen
| hatassal van a sziv-érrendszerre.

Csdkkenti a gyomorfekély kialakuldsanak
kockdzatat

Javul a reakcidido:

» OsszefUggésben van a tettrekészséggel, motivaltsdggal.

Ezek a pozitiv hatGsok 6sszefuggésben dlinak a
nyaralds stresszcsokkento hatasaval.



Mennék én, de...

®» Az anyagiak:

» Kutatdsok igazoltdk, hogy a rovid, akdr 1 napos utazasok is
rendelkeznek a mar ismertetett pozitiv hatasokkal.

» A hangsuly a megszokott rutinbdl vald kiszakaddason van.

» Viszonylag kis koltségvetésbdl is szep élményeket lehet gyUjteni (pl.
erdei furazas, a kdrnyezd telepulesek programjainak bongeszese)

» Erdemes bdngészni netes oldalakon olcsé utazdsok utdn.
» Nincs kivel'menni:
» Az eQyedUl utazasnak is megvannak az elényei:
Sajat magunk dénthetink arrdl, hovd megyUnk, mire mennyi idét szanunk, stb.

» YAagamnak tartozom azzal, hogy elmegyek valahova eiményeket
gyujteni.

+Mi nem szoktunk nyaralni’:

A szokdsokon mindig lehet valtoztatni — féleg amikor 6sszeUtkéznek
a vagyainkkal

,Nem tudom, hogy szervezzem meg’':

: » Kérjink segitseget utazdsban jaratosabb ismerdsdktol
e Utazdsi iroddk

— Utazdssal kapcsolatos oldalak bédngészése




Par hasznos cikk:

= Pongor Agnes(2022) Szokdsaink megvdltoztatdsa — igy alakitsd a
mindennapi rutinjaidat!
hitps://megoldaskozpont.com/onismeret/szokasok-megvalioztatasa/

» The (Mental) Health Benefits of Traveling.
hitps://www.leehealth.org/health-and-wellness/healthy-news-
blog/mental-health/the-mental-health-benefits-of-traveling

» Gilbert, Emily (2022): Why taking vacation is important for mental health?
htips://www.telus.com/en/blog/care-centres/why-taking-vacation-is-
iiportant-for-mental-health

hy Is Vacation Important?
htips://advantagebehavioral.org/wellness.php<enld=27

Micskei Orsolya (2022): A nyaralds is lehet stresszhelyzet?
https://onlinepszichologus.net/blog/a-nyaralas-is-lehet-stresszhelyzet/

= Szabo Viktoria (2016): A nyaralds pszichologidja — Kiszakadni a rutinbdl.
h’rJ’rrpsb//lopenpsvcho’rherQpv .com/nyaralas-pszichologiaja-kiszakadni-
rutinbo



https://megoldaskozpont.com/onismeret/szokasok-megvaltoztatasa/
https://www.leehealth.org/health-and-wellness/healthy-news-blog/mental-health/the-mental-health-benefits-of-traveling
https://www.leehealth.org/health-and-wellness/healthy-news-blog/mental-health/the-mental-health-benefits-of-traveling
https://www.telus.com/en/blog/care-centres/why-taking-vacation-is-important-for-mental-health
https://www.telus.com/en/blog/care-centres/why-taking-vacation-is-important-for-mental-health
https://advantagebehavioral.org/wellness.php?nId=27
https://onlinepszichologus.net/blog/a-nyaralas-is-lehet-stresszhelyzet/
https://openpsychotherapy.com/nyaralas-pszichologiaja-kiszakadni-rutinbol
https://openpsychotherapy.com/nyaralas-pszichologiaja-kiszakadni-rutinbol
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