Как войти в рабочий ритм после отпуска
Закончилось лето, а вместе с ним и отпуск подошёл к концу – пора снова собираться на работу.

Ещё вчера вы нежились на пляже, загружая голову лишь максимально допустимым временем приёма солнечных ванн, ценами на коктейли и маршрутами экскурсий, а сегодня вам предстоит окунуться в мир экономических процессов и явлений.

Чтобы период адаптации к работе прошел безболезненно, мы рекомендуем несколько простых способов, ведь стресс, испытываемый организмом, при резком погружении в водоворот обязанностей и ответственности, может свести на нет всю пользу, полученную за время отдыха:

· Возвращайтесь из отпуска за несколько дней до начала работы. За два-три дня вы успеете решить кучу бытовых проблем, таких как стирка, уборка, приведете себя в порядок, акклиматизируетесь, встретитесь лицом к лицу с ритмами города и привыкните к мысли о том, что вам нужно выходить на работу.

· Сложнее всего пережить первый рабочий день. Следует помнить, что не нужно слишком рьяно погружаться в рабочий процесс. Намного лучше входить в курс дела постепенно. Займитесь рутинными делами – ответьте на письма, разберите бумаги.

· Структурируйте свои первые рабочие дни, уделяя внимание решению главных проблем. Второстепенные дела, как пыль на подоконнике, можно будет «убрать» чуть позже. Распределите рабочую нагрузку, наметьте план первоочередности накопившихся за ваш отпуск дел, решайте задачи одну за одной. План ваших действий даст вам плавно войти в рабочий процесс, не будет ощущения, что все дела свалились на вас разом. Это позволит вашему организму физиологически и психологически перестроиться, привыкнуть к новому ритму.
· Не только сами сотрудники, но и их начальники должны быть готовыми к выходу отпускников. Руководство должно помнить, что на них нельзя сваливать все накопившиеся проблемы. Загружать работой нужно постепенно. По статистике, более 80 процентов работников, написавших заявления об увольнении, пришли к такому кардинальному решению, вернувшись из отпуска. И их можно понять: после замечательного отдыха у человека несколько меняется восприятие окружающей действительности.

· Не пытайтесь кардинально что-то изменить в жизни: в работе или личной сфере. Во-первых, ваш организм привык к расслабленному темпу во время отпуска, во-вторых глобальные изменения требуют и физических и моральных сил. Используя весь свой потенциал, вы израсходуете все свои силы, которые только что восстановили во время отдыха, тем самым сведете на нет весь положительный эффект отпуска. Если вы решили что-то менять, начинайте с мелочей.

Используйте свое желание «нового» в себе во благо. Вспомните, чем вы давно хотели заниматься, но все время не хватало времени, а главное, желания. Например, давно хотели заняться танцами, во время отдыха танцевали все ночи напролет, теперь ваши приятные воспоминания и стремление что-нибудь поменять помогут вам исполнить давнее ваше желание. Занятия танцами помогут вам справиться с постотпускной депрессией, поднимут уровень эндорфинов в организме, соответственно, вы будете чувствовать себя таким же счастливым и бодрым, как во время отпуска.

Ну, и самое главное — готовиться к выходу из отпуска надо начинать еще перед ним. Оставленные в порядке дела, использование отпуска, чтобы полноценно освежить мозги, планирование послеотпускных дел заранее — все это здорово помогает легко войти в рабочую колею.

Пройдёт совсем немного времени, и вы снова включитесь в рабочий процесс, свернёте горы, почувствуете, что отдых пошёл на пользу.

