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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Колись вихідні асоціювалися з відпочинком, свободою та відновленням сил. Але

дедалі більше людей помічають дивний стан: субота й неділя більше не

приносять радості, а іноді навіть викликають тривогу, втому або роздратування.

Психологи пояснюють: причина часто значно глибша, ніж проста перевтома.

Однією з головних причин фахівці називають емоційне вигорання. Коли

людина довго живе у стресі, навіть вихідні перестають допомагати відновитися.

Організм настільки звикає до напруги, що не може швидко “перемкнутися” у

режим відпочинку.

Ще одна проблема — завищені очікування. Люди часто чекають, що за два дні

мають повністю відпочити, вирішити всі справи, зустрітися з друзями та ще й

“насолодитися життям”. Через це вихідні перетворюються не на відпочинок, а на

черговий список обов’язків.

Психологи також звертають увагу на ефект різкого контрасту. У будні людина

постійно зайнята, а у вихідні раптом залишається наодинці зі своїми думками та

втомою. Саме тоді мозок починає сильніше відчувати накопичений стрес і

емоційне виснаження.

Не менш важлива причина — відсутність справжнього відпочинку. Багато

людей навіть у вихідні продовжують перевіряти робочі повідомлення, сидіти в

новинах або нескінченно гортати соцмережі. У результаті нервова система так і

не отримує повноцінного перезавантаження.

Ще один фактор — самотність. Для деяких людей вихідні стають найважчим

часом саме через брак спілкування або відчуття, що “всі живуть цікавіше”.

Фахівці також пояснюють феномен “недільної тривоги”. Увечері перед

понеділком мозок починає заздалегідь готуватися до нового робочого тижня,

через що псується настрій і зростає напруга.

Психологи наголошують: ненависть до вихідних часто свідчить не про проблему

самих вихідних, а про загальне виснаження та незадоволення ритмом життя.

Експерти радять не намагатися “встигнути все” за два дні. Іноді найкращий

відпочинок — це менше планів, більше сну, руху та часу без телефону.

У підсумку, якщо вихідні перестали радувати, це може бути сигналом, що

організм і психіка вже давно працюють на межі. Іноді проблема не у двох днях

відпочинку, а у способі життя загалом.
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