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| nie zwariowac?
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Czas spojrzec prawdzie w ekran

Wyobraz sobie idealny poranek: szum fal, kawa z widokiem
na gory I... kolejne powiadomienia na stuzbowym
komunikatorze. Brzmi jak kadr z horroru? Niestety, dla wielu

z nas to wakacyjna codziennosc. Zjawisko FOMO, czyli lek
przed tym, ze w biurze omija nas cos absolutnie kluczowego,
pojechato z nami na urlop, zamieniajgc wakacje w workation
wbrew woli haszych najblizszych.

Postanowilismy wzig¢ pod lupe nasze cyfrowe nawyki i krok
po kroku sprawdzi¢, dlaczego tak trudno nam odcigc sie

od obowigzkow. Ten raport to przyjazne lustro, w ktorym
mozemy zobaczy¢ nasze absurdalne, urlopowe
przyzwyczajenia i stworzyc¢ peten obraz wspotczesnego
turysty. Zobaczmy zatem, jak w ogdle wyobrazamy sobie nasz
czas wolny.
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Twoja relacja z obowigzkami na urlopie

Na poczqgtek okreslmy, jak bardzo dokucza nam FOMO, kiedy jesteSmy poza pracg. Zadalismy pytanie: ,Wyobraz sobie swdj
gtéwny urlop wypoczynkowy (min. 7 dni). Jak wyglgda Twoja relacja z obowigzkami zawodowymi/szkolnymi?”. Odpowiedzi
napawajg optymizmem.

o D A AR N A
zadeklarowato, ze wybiera 0sOb wybrato bycie ,,Passive obiera role ,Strazaka’, stawia na prace hybrydowqg
totalny offline - wytqcza observer”, co oznaczaq, ze reagujgcego wytqcznie lub workation, poswiecajgc

powiadomieniaq, tylko czytajg maile, zeby w sytuacjach awaryjnych czes$¢ dnia na prace

nie odbiera telefondw, | wiedzie¢, co sie dzieje, ale

ustawia autoresponder nie odpisujg

Nawet jesli nie odpisujesz na wiadomosci, bycie biernym obserwatorem sprawia, ze Two] mozg nie odpoczywa.
Choc nie pracujemy, to gtowq pozostajemy w pracy. Czy warto? Zaryzykuj i wtqgcz autoresponder - Swiat sie nie zawali,
a Ty nabierzesz dystansu. Zeby to jednak zrobi¢, musimy przyjrze¢ sie zawartoéci naszych walizek.
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Co tak naprawde pakujesz do bagazu?

Gdy zapytaliSmy o to, jakie urzgdzenia zabieramy Choc w pierwszym pytaniu respondenci
na wakacje, odpowiedzi ujawnity naszego gtéwnego winowajce. zadeklarowali, ze odcingjqg sie od pracy
catkowicie, to w drugim przyznali, ze aplikacje
O umozliwiajgce kontakt ze wspotpracownikami,
57 A) szefem czy klientami, biorg ze sobqg na wakacje.

prywatny smartfon z dostgpem do stuzbowych aplikag;i

Trudno o relaks, gdy w kieszeni wibruje
powiadomienie o nowym zadaniu. Stuzbowy

1 O % 1 1% 6 % sprzet zostaw na biurku, a z prywatnego

, , smartfona na czas wyjazdu z dumag usun
stuzbowy smartfon stuzbowy laptop smartwatch,

ze stuzbowymi firmowego maila. Skoro jednak wozimy to
powiadomieniami

229 9%

prywatny tablet lub laptop zadne z powyzszych

wszystko ze sobq, nie dziwi fakt, ze zaczynamy
sie z tym ukrywac.

RS Katalog Marzen.
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Tajnl agenci w klapkach, czyli praca w ukryciu

Zadalismy ankietowanym przewrotne pytanie: ,,Czy zdarzyto Ci sie
kiedykolwiek ukrywaé przed towarzyszami podrézy (partnerem,
dzieémi, znajomymi), ze sprawdzasz co$ zwigzanego z pracg?

0 N a 0
Z NnAs zamienia sie przyjmuje taktyke sowy - czeka
w konspiratorow i zaznacza: ,,Tak, w ukryciu, az wszyscy towarzysze
zdarza mi sie uciekac do toalety podrozy pojda spacd, lub robi to,
lub iS¢ po lody, zeby szybko gdy inni jeszcze Spig

odpisac na maila”

co ) N A A
otwarcie pracuje przy deklaruje stanowczo, ze
bliskich nigdy nie pracuje na urlopie

RS Katalog Marzen.

Jesli musisz chowac sie za parawanem lub w
tazience z telefonem, sam czujesz absurd te]
sytuacji. Twoi bliscy woleliby spedzic ten czas z
Tobqg na zywo! Ale co sie dzieje, gdy nasza
,tajna baza” nagle traci tqcznosc ze swiatem?

Choc tylko w jednej odpowiedzi respondenci
przyznali otwarcie, ze pracujq, to

W rzeczywistosci mozemy uznac, ze prawie 60%
ankietowanych poswieca czesc urlopu na prace.
Roznica polega na tym, czy robimy to otwarcie
czy nie.
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Co czujesz, gdy nagle znika zasieg”
30%

Irytacje, wynikajgcg z braku mozliwoséci Brak kresek zasiegu to nie awaria, to darmowy
sprawdzenia mapy czy pogody luksus. Warto wydrukowaé bilety i wzigé papierowq
18% mape, by bez strachu cieszyc sie brakiem
powiadomien. Pozostaje jednak kluczowe pytanie -

Klasyczny niepokdj i FOMO - strach,
ze co$ waznego nas omija lub kto$ PO co w ogole tam zaglgdamy, kiedy sie€ wraca?
wazny prébuje sie skontaktowad

- WiekszoscC z nas jest przyzwyczajona do ciqgtego
5% bycia online. Dzi$§ komunikatory to jedynie utamek
*~_ Inne tego, z czego korzystamy na naszych smartfonach.

O
0%
Wpada w panike, szukajqc sieci

za wszelkg cene, gdyz wymaga
tego ich praca

47%

Ulge i spokoj - w koncu nikt mi
nie bedzie zawracat gtowy

RS Katalog Marzen.
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Syndrom oblezonej twierdzy:.
Dlaczego to robimy?

Skgd w ogodle bierze sie potrzeba pracy podczas wakacji?

31% woli wtasny spokdj — trzymac reke na pulsie, niz
wroci¢ do pozaru i 1000 nieprzeczytanych maili

14% wskazuje poczucie niezastgpionosci i brak kogos,
kto mogtby w petni przejagc obowiqgzki

13% odczuwa presje szefa | oczekiwanie dyspozycyjnosci
12% badanych sprawdza prace z przyzwyczajenia i nudy
8% lubi swojq prace na tyle, ze nie chce sie odcinac

40% wskazuje, ze ich to nie dotyczy, bo nie zaglgdajg

RS Katalog Marzen.

Kiedy powladomienia
psuja relacje.

Czy korzystanie z telefonu lub praca na urlopie staty sie
powodem ktétni bgdz napiete] atmosfery z bliskimi?

1% 21%

Tak, wielokrotnie Tak, zdarzyto sie raz
czy dwa
% 48% .
20% 0 .}
Nie, moi bliscy to rozumiejq Nie, pilnuje sie, by telefon
/ sami to robiq nie przeszkadzat innym

Kiedy cata Twoja uwaga skupiona jest na tym, co dzieje sie
na ekranie smartfona, umyka nam najwazniejsze: nasi bliscy.
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Czas potrzebny na mentalny reset

Zadalismy ankietowanym pytanie: ,,lle czasu po
rozpoczeciu urlopu potrzebujesz, aby Twoja gtowa
zapomniata o pracy i weszta w tryb petnego relaksu?”

9 O/ badanych szczesliwcow potrafi wytqgczyc sie
O natychmiast po opuszczeniu biura

6 (y potrzebuje na to ok. 2-3 dni
O

Scy 0sob odpuszcza mysli o obowigzkach dopiero
O w drugim tygodniu urlopu

O (y mysli o obowigzkach caty czas i nigdy nie
O

relaksuje sie w 100%

Katalog Marzen.




Co wreszcie zmusi Cie do odtozenia telefonu?

Pytanie o aktywnosé, ktora skutecznie wymusza odtozenie
smartfona na kilka godzin, ujawnito dwa gtéwne obozy.

37% wskazato relaks w strefie ciszy (np. masaz,
spa, floating bez elektroniki)

Prawie tyle samo badanych (35%) stawia na
»Aktywnos¢ fizyczng (gory, kajaki, rower)”

14% potrzebuje zastrzyku adrenaliny, jak skok
na bungee czy nurkowanie

/% 0sOb pomagajq warsztaty kreatywne

A u kolejnych 7% zadna z tych rzeczy nie jest w
stanie wygrac z ekranem.

RS Katalog Marzen.

Szukaj bodzcow w realnym swiecie. Wybieraj angazujgce
sportowo aktywnosci, ktore fizycznie zajmag Twoje rece.

Na stronie Katalogu Marzen zngjdziesz mnostwo
INspiracji 1 pomystow na nowe hobby i rzeczy, ktorych
warto doswiadczyc. Nasze vouchery to nie tylko pomyst
na prezenty dla bliskich, ale i dla samych siebie.
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[dealny cyfrowy detoks .
W prezencie Katalog Marzen.

Gdyby badani mieli otrzymac w prezencie ,,odwyk” Spf@Z@ﬂtUj CthlQ Offllne

usmierzajgcy zmeczenie cyfrowe, 43% wskazato, ze
najlepiej zadziatatby gteboki relaks ciata w strefie bez
elektroniki, np. masaze czy SPA. Catkowite odciecie
zagwarantowatby wyjazd w gtusze bez Wi-Fi (np. domek
na drzewie), o czym marzy 23% uczestnikow.

Skupienie sie na nowej umiejetnosci (jak kurs gotowania
czy degustacja) wybratoby 14% oséb , a kolejne 14%
ekstremalne emocje. Dla 6% badanych najlepszym
prezentem bytby jednak ironicznie... nowy gadzet
elektroniczny.

Nasze ciata i umysty btagajq o cisze. Zaszycie sie na
weekend w lesnej gtuszy bez dostepu do sieci to

Inwestycja w najwyzszej jakosci relaks. O ile oczywiscie
nie spedzimy tego czasu na gorgczkowym robieniu
zdjec.
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WSpOmn.lenla W ngOWle’ . Wazne: juz w 2018 roku w Journal of Consumer
Czy I‘elaCja [lad lnStag I”amle? Research opublikowano wyniki badan, ktére

jednoznacznie stwierdzajq, ze robienie zdjec¢
z intencjg udostepniania ich w mediach

Zapytalismy, ktore zdanie najlepiej opisuje podejscie
spotecznosciowych zmniejsza naszqg rados¢

do przezywania wyjgtkowych chwil na urlopie.

z doswiadczania.
o) D A N
4 9 % 3 l % Zamiast skupiac sie na terazniejszosci, myslimy
, , o o | | | o przysztych odbiorcach naszych tresci, co zmienia
Pot na pot - robie kilka zdjec Kolekcjoner chwil - staram sie o ) .
na pamigtke, a potem chtongé moment “tu i teraz”, nasze wspomnienia. Zastanow sig, co chcesz
chowam telefon. telefon wyciggam rzadko. zapamietaé z urlopu: wspaniaty widok i pyszne
jedzenie, czy liczbe polubien i komentarze pod
A AW N
postem?
Reporter - wszystko musze Influencer - kadruje i
uwieczni¢ na zdjeciach/video, ustawiam ujecia pod media
bo inaczej czuje, ze trace spotecznosciowe, to dla mnie
wspomnienie. wazna czesc wyjazdu.

RS Katalog Marzen. 12
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Skuteczne czyszczenie growy
Ze stresu zawodowego

Co skuteczniej pozwala zapomniec o stresie?
Odpowiedz jest ciosem dla fandw spania. To aktywne
przezycia (nowe bodzce, sport, zwiedzanie)
najskutecznie] wypierajqa mysli o pracy, zdobywajgc 41%
wskazan.

Dla 8% ankietowanych w ogole nie ma roznicy, gdyz i tak
stale myslg o pracy.

Lezenie plackiem w absolutnej ciszy robi miejsce na
myslenie o pracy. Odpoczynek musi by¢ angazujqcy!
Powstaje zatem wazne spotecznie pytanie - czy to
wszystko oznacza, ze zapomnielismy, jak wrzuci¢ na luz?

RS Katalog Marzen.

41%

2 (%

24%

Aktywne przezycia (robienie czegos
nowego, uprawianie sportu,
zwiedzanie) - nowe bodzce
wypierajg myslenie o pracy.

Bierne leniuchowanie (lezenie na
plazy/kanapie, oglgdanie seriali) -
ciato odpoczywa, ale mysli krgzg

Spotkania towarzyskie (imprezy,
kolacje ze znajomymi

15
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Czy wszyscy zapomnielismy, jak odpoczywac?

Tuta] wykazalismy sie godnqg podziwu szczerosciq | Skoro umiejetnosc odpoczywania postrzegamy jako
samoswiadomosciq. Na pytanie, czy wspotczesny swiat problem, czas przestac udawac, ze relaks zadzieje sie
wymaga od nas nauki odpoczywania na nowo, opcje sam. Zaprojektuj swdj czas wolny z takg samag
,<Zdecydowanie tak” wybrato 38% ankietowanych, przyznajqc, powagq, z jakg planujesz kalendarz firmowy.

ze stracilismy naturalng zdolnos¢ do nudzenia sie. Konsekwencje braku takich planow bywajg bowiem

mato przyjemne.

ankietowanych wybrato opcje odpowiada ,,Raczej tak”,

twierdzqcaq, ze stracilismy potwierdzajqc, ze samodzielna

naturalng zdolnosc¢ motywacja do odtozenia

do nudzenia sie i relaksu telefonu jest niezwykle trudna

17% 11%
Wierzy, ze odpoczynek jest Zadeklarowato, ze nie ma
naturalny | nie wymaga nauki zdania.

RS Katalog Marzen.
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Czy zdarzyto Ci sie przytapac Historie bez happy endu

kOgOé bllSklegO 1a pl”aCy Patrzenie w ekran nie generuje anegdot. Przygody,

podczas WakaCji’? z ktérych pekamy ze $miechu przy rodzinnym stole,
. : rodzq sie wytqgcznie w swiecie rzeczywistym.

Jaka byjfa TWOJ d I”eaij a? Najzabawniejsze w tym wszystkim wydajq sie byc¢

Jjedynie kryjowki, ktére wymyslamy.

Pytanie otwarte "dotyczyto przytapania kogos z bliskich
na potajemnej pracy podczas wakacji oraz naszej
reakcji.

Jesli jednak sytuacja miata miejsce | badani decydowali sie
Ja opisacd, dominujgcym uczuciem byta stanowcza ztosc.

RS Katalog Marzen.
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Stuzbowy gabinet w... ubikacji

Poprosilismy o wskazanie najbardziej nietypowego lub
dziwnego miejsca, w ktorym ankietowanym zdarzyto sie
odebrac telefon z pracy badz odpisa¢ na maila podczas
urlopu. Wiekszos¢ respondentdw nie chciata sie podzielid
swoimi doswiadczeniami lub deklarowato, ze nie pamieta
takich sytuacji. Jednak wsrod tych, ktorzy otwarcie
przyznali sie do ucieczek, najwiekszg popularnosc zyskata
pewna niezwykta lokacja - kilku ankietowanych wprost
wpisato fraze: ,w toalecie”.

Posiadanie biura w wakacyjnej tazience to definitywny
symbol zachwiania rownowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym. Zaden firmowy pozar nie
wymaga tego, by gasi¢ go w ukryciu obok umywalki.
Pozostaje pytanie, czym moglibysmy zajqc rece, by

na dobre oduczyc sie takich nawykow?

RS Katalog Marzen.
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PleC godzin bez powiadomien to wyzwanie

Na sam koniec zadalismy sprawdzajgce pytanie: ,,Gdybys$
mial(a) wybrac jedng aktywnosé/przygode, ktoéra jest
tak wciggajgca, ze na 5 godzin zapominasz o istnieniu

b

smartfonaq, co by to byto?”.

Smutna konkluzja z odpowiedzi otwartych to ogromny
brak pomystow. Pytani najczescie] rozktadali rece,
wplisujgc: ,,nie wiem?, ,borak” i ,,nic”.

Niemoznosc znalezienia aktywnosci, ktora po prostu
cieszy |1 absorbuje na zaledwie kilka godzin,

to ngjgtosniejszy dzwonek alarmowy tego badania. Zrob
sobie wielkg przystuge: znajdz nowq pasje, przy ktorej
przestaniesz kompulsywnie sprawdzac godzine na ekranie
(nawet, jesli uwazasz, ze ten problem Cie

nie dotyczy).

RS Katalog Marzen.
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Metryczka: Kto zdradzit nam swoje urlopowe sekrety?

- Nasze badanie przeprowadzilismy na grupie N=572 osob.

« Wsrod uczestnikow dominowaty kobiety, stanowigc 65%
respondentow, natomiast mezczyzni reprezentowali 35%
cate] proby.

« Biorqc pod uwage status zawodowy uczestnikow, lwig
czesc badanych stanowiq osoby pracujqce na etacie,
umowie zlecenie lub umowie o dzieto (55%). Gtos zabrali
takze emeryci i rencisci (14%), osoby zajmujqce sie domem
| niepracujgce zawodowo (11%), studenci (11%) oraz
przedsiebiorcy prowadzqgcy dziatalnosc B2B (9%).

To wtasnie ten przekrg] wspotczesnego spoteczenstwa
przypomina nam jedno: niezaleznie od tego kim jestesmy,
urlop w offline to cos, o co warto zawalczyc!

RS Katalog Marzen. 18
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