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Цена свободная

Отдых

ДОЖИВЕМ ДО ОТПУСКА!

КАК ПОЛНОЦЕННО  
ОТДОХНУТЬ ЗА 7 ДНЕЙ?

Вне зоны доступа
Отключите мобильный телефон и забудьте про 
проверку корпоративной электронной почты. За 
неделю вашего отсутствия в компании вряд ли 
случится что-то экстренное. Кстати, особо на-
зойливые коллеги могут караулить вас в соци-
альных сетях для решения очередного рабочего 
вопроса. Неделя без Интернета — лучшее реше-
ние для короткого отпуска. Те, кто не готовы сме-
нить сим-карту в своем телефоне и отказаться от 
постоянного мониторинга соцсетей, понапрасну 
растрачивают драгоценные отпускные деньки.
Нервная система может серьезно пострадать от 
неосознанного напряжения, вызываемого мыс-
лью о том, что вы находитесь в пределах дося-
гаемости коллег и руководства. Если не готовы 
прямо на пляже объяснять коллегам, как полу-
чить доступ к определенным файлам, — просто 
отключите телефон.

Ломайте стереотипы
Если вас ждет продолжительный отдых, то може-
те позволить себе роскошь постепенного вхожде-
ния в отпускной ритм. Но если на все про все от-
ведена лишь неделя, мгновенная смена режима 
пойдет только на пользу вашему организму. Ве-
черинка до самого рассвета, пробуждение после 
полудня — и ваш организм уже перестроился с 
привычного рабочего графика. Подобное пере-
ключение — серьезный стресс для здоровья, но, 
будучи непродолжительным и позитивно окра-
шенным, он не принесет ощутимого вреда. На-
против, вы сможете легко отключиться от рабо-
чих проблем и мысленного прокручивания диа-
логов с коллегами, руководством или клиента-
ми. Вы живете по иному графику, вокруг — новая 
обстановка, так что мыслям о работе в этой ситу-
ации просто не найдется места.

Смена декораций
Даже находясь в отпуске, вы вряд ли будете сле-
довать набирающей популярность идее digital 
detox. «Цифровое воздержание» прекрасно смо-
трится в журналах с полезными советами, но ма-
лоприменимо в повседневной реальности. Куда 
бы вы ни собрались, наверняка захватите с со-
бой любимый планшет или смартфон, хотя бы 
для того, чтобы периодически сверяться с нави-
гатором в незнакомом месте. Смените заставку 
на любимом гаджете на ту, что, ассоциируется с 
отпуском или релаксацией. Пусть это будет кра-
сивый кадр, снятый в первый день отдыха.

 Даже если вы никуда не собираетесь уезжать 
— поставьте на заставку фотографии детей или 
того, как вы веселитесь с друзьями. Главное — 
чтобы картинка не ассоциировалась с привыч-
ным будничным ритмом. И не забудьте отклю-
чить будильник!

Долой застой!
Самое сложное в первые дни отпуска — оторвать-
ся от мыслей о работе. Слишком сильно длитель-
ное воздействие очага застойного возбуждения, 
и чем сильнее были переживания на професси-
ональном фронте, тем сложнее полностью вы-
бросить их из головы. На помощь могут прийти 
необычные способы досуга, быстро заполняю-
щие свежими впечатлениями и дарящие силь-
ные эмоции. Прыжки с парашюта, обучение езде 
на мотоцикле или скалолазание не только требу-
ют большого количества энергии, но и вызывают 
обильные ответные эмоции и впечатления. Бои-
тесь экстрима? Запишитесь в спортзал или най-
дите время для занятий йогой или капоэйрой. Ме-
дитативные практики помогут быстрее забыть ра-
бочие проблемы.

 Зов природы
 Если вы постоянно живете в городе, то необхо-
димо экстренно заменить урбанистический пей-
заж на пасторальные красоты. Не обязательно 
приобретать тур в экзотические национальные 
парки: поездки в загородный дом отдыха впол-
не достаточно, чтобы подпитаться энергией жи-
вой природы.
 Многие психологи рекомендуют хождение боси-
ком по траве, земле или песку в качестве эффек-
тивного средства для снятия напряжения. Пикни-
ки или настоящие туристические походы с палат-
ками и сплавами по реке помогут перестроиться 
с напряженного городского ритма на иной, более 
подходящий для отпускника. Если вы запланиро-
вали поездку в другой город, непременно найди-
те время для знакомства с природой нового ме-
ста. Какими бы замечательными ни были архитек-
турные шедевры, не ограничивайте свои впечат-
ления только городскими видами.

Мечты сбываются
 Если на отпуск вам отведено до обидного мало 
времени, не спешите расстраиваться, ведь неза-
бываемым можно сделать каждый день отдыха. 
Проведите ревизию своих желаний: среди них на-
верняка найдется то, что можно успеть сделать в 
течение одного-двух дней. Пусть это будет что-то 
небольшое, но давно планируемое. Заветная меч-

та попасть на определенный спектакль или кон-
церт может удачно реализоваться именно в от-
пускное время. Да и более необычные устрем-
ления лучше всего реализовывать тогда, когда 
мысли не находятся на работе. Подумайте, ког-
да бы вы еще научились мастерски вязать мор-
ские узлы или расписывать керамические вазы?

  Активный досуг
 Если на работе вы испытываете значительные 
перегрузки, то в отпуске велик соблазн вести 
«растительный» образ жизни. Но в этом и кро-
ется одна из опасностей испорченного отдыха: 
несмотря на то что физически вы расслаблены, 
мысли находятся все в том же офисе. Не подда-
вайтесь ленивым искушениям и выбирайте ак-
тивный образ времяпровождения. Даже если 
не планируете поездки в другие города и стра-
ны, продумайте необычные прогулочные марш-
руты и экскурсии в своем городе. Пешие прогул-
ки — отличная нагрузка для организма, полез-
ная для сердечно-сосудистой системы. Эндор-
фины, выделяющиеся во время подобных физи-
ческих упражнений, повысят настроение и улуч-
шат обмен веществ. Важно обеспечить себя до-
статочно большим запасом новой информации 
и впечатлений (например, выбрать познаватель-
ные экскурсии по историческому центру города).

 Жить увлеченно
  Именно во время отпуска, когда сознание наибо-
лее расслаблено, в голову могут приходить нео-
бычные и ценные мысли. Несмотря на все ухищ-
рения, абстрагироваться от мыслей о работе уда-
ется далеко не всегда.
Смена декораций порой заставляет сильнее за-
думаться о том, чем заняться дальше и стоит ли 
карьера дальнейшего продолжения в выбранном 
направлении. Желание бросить все и найти спо-
соб находиться в перманентном отпуске вполне 
естественно, но обычно не приводит к хорошим 
результатам по причине своей непродуманности 
и импульсивности. Однако временами нам всем 
полезно поразмышлять о том, как дальше стро-
ить свою карьеру. Мысли о необходимости осво-
ить смежную профессию или сделать хобби ис-
точником альтернативного заработка могут ока-
заться полезными и перспективными. В это вре-
мя самым естественным образом обозначаются 
наши увлечения и интересы, которые потом по-
лезно перенести в повседневную жизнь.

  ***
 Полноценно отдохнуть и выйти на работу с пози-
тивными впечатлениями и обновленным настро-
ем вполне реально и после недельного отпуска. 
Семь дней, потраченных с толком, могут оказать-
ся гораздо полезней, интересней и эмоционально 
насыщенней целого месяца пассивного отдыха.
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Идеальный отпуск должен длиться, как и положено, 28 дней 
- и ни днем меньше. Однако проститься с сотрудником 

на столь долгий срок готовы далеко не все работодатели, 
и в качестве альтернативы многие предлагают раздробить 
отдых на более короткие промежутки. И если за две недели в 
принципе можно отдохнуть и сбросить рабочее напряжение, то 
как поступить, если в вашем распоряжении всего одна неделя?

Уж в отпуск невтерпеж? 
Так работайте!

И именно работа поможет вам... не сгореть на 
работе! Вы же помните, что она должна прино-
сить радость? А значит, пришла пора взяться за 
самый смелый, самый яркий проект, который по-
настоящему заинтересует вас, позволит мобили-
зовать все силы. Мало того, что вы и думать забу-
дете о своих переживаниях, так еще и, воплотив в 
жизнь это начинание, сможете уйти в отпуск, что 
называется, на подъеме, доказав всем и, главное, 
самому себе, что вы — настоящий профессионал.

 Кроме того, уже сейчас нужно позаботиться о 
том, чтобы вам было комфортно возвращаться с 
отдыха. А значит, следует, призвав на помощь ис-
кусство планирования, постараться избежать на-
капливания невыполненных дел — ими же все рав-
но придется заняться, так лучше сейчас, чем по-

сле возвращения с курорта — постотпускная де-
прессия нам ни к чему!

Готовьтесь, люди, скоро отпуск!
Еще одно решение проблемы: мечтаете об от-

пуске — готовьтесь к нему!
 Встройте в свой блог или в профиль в соцетях 

забавную напоминалку-информер, которая бу-
дет отсчитывать для вас дни до желанного пер-
вого дня отпуска.

  Перетряхните в свободное время гардероб, по-
балуйте себя подарками: новый купальник, парео 
или даже серебряный браслет на ногу, который 
будет мелодично позванивать подвесками, ког-
да вы будете идти по пляжу...

  Именно сейчас можно пересмотреть, нако-
нец, свой рацион и отношение к занятиям фитне-
сом — та парочка лишних килограммов, что обыч-
но успешно скрывается под офисной униформой, 
на пляже даст о себе знать.

 Хорошо успокаивает и наполняет оптимизмом 
и поиск места, в котором бы вы хотели отдохнуть: 
выбор страны, региона, чтение отзывов и про-
смотр красочных отчетов счастливчиков, уже по-
бывавших там, сравнение цен на размещение и 
на авиабилеты... Это захватывающее занятие, ко-
торое позволит вам «примерить на себя» разные 
варианты отдыха и почувствовать себя «немного 
в отпуске». Главное, воздержаться от просмотра 
понравившихся предложений на рабочем месте: 
нелегко будет объяснить шефу, почему это вме-
сто того, чтобы трудиться над очередным поруче-
нием, вы просматриваете цены на апартаменты в 
Черногории или на Корфу.

  «Держаться нету больше сил...»
 И, наконец, если силы ваши на исходе, можно 

взять отгул и провести его с пользой: погулять за 
городом и проверить, как там подснежники, схо-
дить на выставку или просто выспаться наконец.

 Также можно попросить у начальства разре-
шения поработать некоторое время из дома 
(если, конечно, специфика вашей работы позво-
ляет это).

 
 http://hh.ru/articles

На дворе еще весна, а вы уже не можете думать ни о чем, кро-
ме отпуска. Как дотянуть до желанного отдыха и не скатиться в 

депрессию?
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В моей должностной 
инструкцией предусмотрено, 

что я исполняю трудовые 
обязанности начальника 

структурного подразделения 
на время его отсутствия (я 

его зам). Могут ли приказом 
возложить на меня 

исполнение обязанностей 
начальника, должность 
которого в настоящий 

момент вакантна?

Могут. Трудовая функция 
работника - это работа по 
должности в соответствии со 
штатным расписанием, профессии, 
специальности с указанием 
квалификации, конкретный вид 
поручаемой работнику работы. 
Условие о трудовой функции 
работника является обязательным 
для включения в трудовой договор 
сторонами трудового договора 
(часть вторая ст. 57 ТК РФ).
По смыслу ст.ст. 60.2, 151 Трудового 
кодекса РФ, выполнение 
работником в свое рабочее время 
наряду с обязанностями, 
зафиксированными в трудовом 
договоре, работы, не 
предусмотренной трудовым 
договором, может быть оформлено 
поручением работнику 
дополнительной работы. Порядок 
поручения такой работы 
подразумевает получение согласия 
работника, а также издание 
работодателем приказа; выплату 
работнику доплаты, а также 
возможность одностороннего 
отказа работника в любое время от 
выполнения такой работы без 
каких-либо негативных 
последствий для него, или отказа 
работодателя от поручения.
Действующим трудовым 
законодательством прямо не 
установлено, что работник, 
работающий по должности, 
наименование которой включает в 
себя слово "заместитель", в любом 
случае обязан выполнять 
обязанности своего 
непосредственного руководителя 
во время отсутствия последнего. 
Поэтому на практике в трудовой 
договор заместителя руководителя 
организации или структурного 
подразделения, как в 
рассматриваемом случае, стороны 
нередко включают условие о том, 
что во время отсутствия 
руководителя его заместитель 
должен выполнять обязанности 
руководителя (все или их часть).
В такой ситуации, по мнению 
большинства судов, статья 60.2 ТК 
РФ не применяется.
Поскольку в рассматриваемом 
случае в вашей должностной 
инструкцией предусмотрено 
выполнение трудовых 
обязанностей начальника 
структурного подразделения на 

время его отсутствия, оформлять 
исполнение заместителем 
трудовых обязанностей 
начальника по правилам ст. 60.2 ТК 
РФ не нужно, работодателю 
достаточно издать распоряжение 
(приказ) о возложении 
обязанностей начальника отдела 
на его заместителя. 

Мне установлен 
ненормированный рабочий 

день с предоставлением 
дополнительного отпуска в 
размере пяти календарных 

дней. Меня привлекают к 
сверхурочной работе 

практически ежедневно 
(кроме субботы и 

воскресенья) в течение 
месяца не более двух часов в 

день один раз в год на 
период проведения 

ремонтных работ. 
Признается ли в данном 

случае работа, выполняемая 
за пределами рабочего 

времени, сверхурочной, если 
сотруднику установлен 

ненормированный рабочий 
день?

В соответствии со ст. 101 Трудового 
кодекса РФ ненормированный 
рабочий день - особый режим 
работы, в соответствии с которым 
отдельные работники могут по 
распоряжению работодателя при 
необходимости эпизодически 
привлекаться к выполнению своих 
трудовых функций за пределами 
установленной для них 
продолжительности рабочего 
времени.
Согласно части второй ст. 91 
Трудового кодекса РФ нормальная 
продолжительность рабочего 
времени не может превышать 40 

часов в неделю, а для некоторых 
категорий работников - и меньше 
(ст. 92 ТК РФ). При этом 
ограничения по максимальной 
продолжительности ежедневной 
работы (смены) установлены для 
некоторых категорий работников, 
поименованных в ст. 94 Трудового 
кодекса РФ.
Как следует из ст. 97 Трудового 
кодекса РФ, сверхурочная работа и 
переработка при 
ненормированном рабочем дне - 
это два разных вида работы за 
пределами установленной 
работнику продолжительности 
рабочего времени. 
Соответственно, компенсационные 
выплаты, предусмотренные ст. 152 
Трудового кодекса РФ за 
сверхурочную работу, работникам 
с ненормированным рабочим днем 
не предоставляются. Каких-либо 
отдельных норм, устанавливающих 
необходимость доплаты за работу в 
режиме ненормированного 
рабочего дня, Трудовой кодекс РФ 
не содержит. В связи с этим в 
правоприменительной практике 
закрепился подход, в соответствии 
с которым работа за пределами 
рабочего времени при 
ненормированном рабочем дне 
оплате не подлежит. При этом 
подчеркивается, что данная работа 
компенсируется в соответствии с 
законом в ином порядке - путем 
предоставления работникам 
дополнительного оплачиваемого 
отпуска.
Таким образом, если работнику 
установлен ненормированный 
рабочий день, работа, 
эпизодически выполняемая им за 
пределами установленной ему 
продолжительности рабочего 
времени, сверхурочной работой не 
является и дополнительно 
оплачиваться не должна. При этом, 
законодатель не установил 

критерии, по которым 
привлечение к работе можно 
отнести к эпизодическим. Кроме 
того, каких-либо конкретных 
ограничений по периодичности 
привлечения работников, которым 
установлен режим 
ненормированного рабочего дня, к 
работе за пределами рабочего 
времени закон также не содержит.

Выплачивается ли 
компенсация за 

неиспользованный отпуск 
работнику при переводе в 

другую организацию?
Выплачивается. Перевод 
работника на постоянную работу к 
другому работодателю, согласно 
части второй ст. 72.1 Трудового 
кодекса РФ, может быть 
осуществлен по письменной 
просьбе работника или с его 
письменного согласия. При этом 
трудовой договор по прежнему 
месту работы прекращается на 
основании п. 5 части первой ст. 77 
Трудового кодекса РФ.
Увольнение по этому основанию, 
как и любое другое увольнение, 
требует от производящего его 
работодателя совершения всех 
стандартных действий, 
предусмотренных общим 
порядком прекращения трудового 
договора. В частности, статья 127 
Трудового кодекса РФ 
устанавливает необходимость 
выплаты работнику при 
увольнении денежной 
компенсации за все 
неиспользованные отпуска и не 
содержит исключения для случаев 
перевода к другому работодателю.

                                                                                                                                                                                        

Роман Ларионов. Компания 
«ГАРАНТ».
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