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DOVOLENÁ SKONČILA,
ÚNAVA ZŮSTALA!
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Proč se občas člověk ani po dovolené ne-
cítí dostatečně odpočatý? 
Častokrát na ni odjíždí už zcela vyčerpaný, 
energeticky „v minusu“. Pak chvíli trvá, než 
se vůbec podaří odpojit od všech povinnos-
tí i starostí. A když se konečně začne člověk 
uvolňovat, už vidí blížící se konec volna. To 
ho může pochopitelně dost stresovat. 
Nečeká se od jednoho týdne volna příliš?
Vkládat do jednoho týdne dovolené tolik na-
dějí je trochu nebezpečné. Stačí málo a mís-
to odpočinku přijde frustrace. Špatné počasí, 
nevhodné ubytování, hluční sousedé… to vše 
může zhatit plány. Když na daný týden dotyč-
ný vsadí vše, přetíží ho očekáváním a vytrácí 
se lehkost. Často pak zjistí, že ten čas byl ne-
dostatečný, rychle se vrací do tempa a honí 
další záchranný týden. A začarovaný kruh je 
na světě.
Jak dlouho trvá skutečný odpočinek? 
Délka dovolené potřebná k opravdové rege-
neraci je individuální. Někdo dokáže zavřít 
dveře od práce, odložit telefon a téměř oka-
mžitě si začít užívat volno. Takovému člově-
ku může týden stačit. Delší dovolená by mu 
mohla naopak působit stres z hromadící se 
práce po návratu. Jiný se potřebuje od běž-
ného života odstřihnout na delší dobu, proto-
že se do dovolenkového tempa dostává poma-
lu. První týden spíš zpomaluje, přizpůsobuje 
se volnějšímu režimu, a až poté začíná skuteč-
ně odpočívat.
Pomáhají průběžné malé zastávky během 
roku?
Ty považuji v našich životech za klíčové. Je 
užitečné mít nastavený dlouhodobě udržitel-
ný systém, který umožní žít život v přiměře-
né kondici, ne jen upachtěně čekat na spá-
su v podobě týdenní dovolené. Lze si vytvářet 

nevyšlo podle představ. Obracet pozornost 
k tomu, co se daří a dělá radost, je doved-
nost, kterou se člověk potřebuje vědomě učit. 
Snadno mu utečou drobné detaily, které děla-
jí život krásným. Když se přistihne u podob-
né myšlenky, může si zkusit připomenout, co 
bylo na dovolené pěkné a co by si chtěl po-
nechat, uchovat, ve vzpomínkách – třeba že 
nemusel vstávat na zvonění budíku, mohl se 
v klidu nasnídat, navečeřet…
Lze poznat, že za únavou po dovolené je 
něco jiného než potřeba delšího volna?
Pokud se z dovolené vracíme unavení, stojí 
za to si nejdříve položit otázku, jestli se na ní 

dalo něco změnit. Třeba trávit víc času 
v přírodě, v pohybu, nebo si naopak 

dopřát víc klidu. Pokud ale byla do-
volená přesně podle představ, a přes-
to přijíždíme vyčerpaní, je možná 
na čase si přiznat, že problém není 

v délce volna, ale v tom, do jakého ži-
vota se navracíme.

Pomůže zamyšlení, nebo už odborník?
Zastavení a zamyšlení nad svým životem je 
vždycky dobrý a fungující první krok. 
Mnohdy naladění se na sebe sama nabídne za-
jímavé odpovědi na naše otázky. Pokud ale 
odpovědi nepřicházejí, anebo máme pocit, že 
se točíme v kruhu a nevíme si rady, je psycho-
logická či psychoterapeutická pomoc skvě-
lou možností, jak se v sobě trochu více vyznat 
a vymotat z nefungujících vzorců.
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„POKUD ODPOČINEK OPAKOVANĚ nepomáhá, jde o jednoznačný signál, že je třeba něco 
v životě změnit. Stačí jen málo. Největší kouzlo mnohdy tkví v úplných drobnostech,“ míní 
Michaela Ehrenbergerová z online psychoterapeutické platformy hedepy.cz.
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každodenní drobné „ostrůvky pohody“, kdy se 
načerpá energie a je nám dobře.
Klid mnohé zaskočí stresem či únavou…
Při dovolené se dá uvolnit, ztišit a konečně 
po delší době naslouchat sobě samému. Ob-
čas se člověk dostane do kontaktu i s hlubo-
ko zasunutými pocity a emocemi, na které při 
běžném shonu není čas. Právě pocity stresu 
a únavy často dobíhají až později, když jsme 
zdánlivě „v bezpečí“ a tělo má pocit, že si 
může ony pocity konečně vyjevit.
Někdo má po dovolené i tendenci k výčit-
kám. Proč?
Lidská mysl má přirozeně tendenci vní-
mat spíše to, co nefunguje nebo 

Těšili jste se, že si konečněTěšili jste se, že si konečně
odpočinete, ale dovolená jeodpočinete, ale dovolená je
pryč a vnitřní klid nikde. Únavapryč a vnitřní klid nikde. Únava
může mít hlubší příčiny.může mít hlubší příčiny.
Psychoterapeutka MichaelaPsychoterapeutka Michaela
Ehrenbergerová vysvěluje,Ehrenbergerová vysvěluje,
proč někdy ani perfektní proč někdy ani perfektní 
dovolená prostě nestačí.dovolená prostě nestačí.
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