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Здавалося б, відпустка повинна заряджати енергією та повертати сили. Але

багато людей після відпочинку стикаються з дивним станом: втома не зникає, а

іноді навіть посилюється. Психологи та лікарі пояснюють — причина часто не у

самій роботі, а у тому, як саме люди відпочивають.

Одна з головних проблем — надто активна відпустка. Постійні переїзди,

екскурсії, недосипання та бажання «встигнути все» перетворюють відпочинок на

ще одне навантаження для організму. У результаті тіло просто не встигає

відновитися.

Ще одна причина — стрес перед поверненням до роботи. Багато людей ще під

час відпустки починають думати про накопичені справи, повідомлення та

дедлайни. Через це мозок не переходить у режим повного відпочинку.

Фахівці також наголошують на проблемі різкої зміни режиму. Пізні вечори,

хаотичний сон і перельоти збивають біоритми організму. Після повернення

людині потрібен час, щоб знову адаптуватися до звичного графіка.

Не менш важливу роль відіграють соцмережі. Часто люди намагаються зробити

«ідеальну» відпустку для фото та контенту замість реального відпочинку. Через

це мозок продовжує перебувати у стані постійної стимуляції.

Ще одна поширена помилка — повністю «згоріти» перед відпусткою. Люди

працюють на межі можливостей, думаючи, що кілька днів усе компенсують. Але

нервова система не встигає відновитися так швидко.

Лікарі пояснюють: організму потрібен не лише новий пейзаж, а й справжнє

відчуття безпеки та спокою. Саме тому іноді тиша, сон і відсутність графіка дають

більше користі, ніж насичені подорожі.

Психологи радять не планувати повернення до роботи «впритул». Краще

залишити хоча б один день вдома після поїздки, щоб організм адаптувався без

додаткового стресу.

У підсумку, відпустка не завжди означає відновлення. Якщо людина продовжує

жити в режимі поспіху та напруги навіть на відпочинку, організм просто не

отримує шансу перезавантажитися. Іноді справжній відпочинок — це не більше

вражень, а більше спокою.
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