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1. Jak dobrze odpocz
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i nasz  odporno  fizyczn .

DEKALOG URLOPOWICZA

dowanie baterii? Oto kilka podpowiedzi:

1.  Wybierz tak  form  odpoczynku, jaka najbardziej ci odpowiada � nie kieruj si  mod , 

ale zastanów si , co ty chcia by  robi , gdzie pojecha .

no ci. Je eli pozostali pracownicy dowiedz  si  wystarczaj co wcze nie, kiedy i na jak 

o sprawy do za atwienia. 

3.  Tydzie  przed wyjazdem rozpocznij pakowanie, zrób niezb dne zakupy i za atw wszel-

kie inne formalno ci. Zabieranie si  do tego w ostatniej chwili mo e tylko przysporzy

ci niepotrzebnego stresu.

sugerujemy, by kontaktowa  si  z nami w razie problemów.

szans  na wyciszenie. 

Sp dzaj ten czas inaczej ni  na co dzie . Ciesz si  chwil  i miejscem, w którym jeste . 

towarzystwem.

7.  Przyjmuj wakacje takimi, jakie s � je li pogoda nie dopisuje, to trudno, przecie wiat 

szowe. Je eli nie uda si  zwiedzi  jakiego  miejsca � zaakceptuj to, mo e jeszcze kiedy

b dzie okazja. B d  �tu i teraz�, koncentruj si  na ka dej chwili.

8.  B d  bli ej natury.

9.  pij tyle, ile potrzebujesz. Jedz i pij (szczególnie alkohol) z umiarem.

i przygotowa  si  do sta ych obowi zków.

***

NIEPOKOJ CE SYGNA Y

na przyk ad w firmie. Oto oznaki wiadcz ce o tym, e nie odpoczywamy:



7.  Jak odpoczywa  efektywnie? Trening relaksacyjny w uwa nej i pozytywnej ods onie

– 30 –

przykurczon  sylwetk , spi t  szcz k , obola ym karkiem i brzuchem. Trudno ci s cz -

ci ycia, jednak nie s w nim stale obecne. Mo na wi c je zauwa y  i wiadomie odpu-

ci  sobie m cz c  mobilizacj  do radzenia sobie z trudno ciami dla zasady, bez realnej 

bardziej skuteczne, adekwatne i zrównowa one.

z pracy, w drodze do domu, jak i po powrocie do niego:

3 min, praktyka znajdowania potrzeb – 3 min),

• droga do domu (szukanie strategii zaspokajaj cych potrzeby – 5 min),

wspó czucia przez wi towanie, op akiwanie i nauk – 3 min).

KROK 1. PAUZA I SKUPIENIE NA WIADOMYM WYDECHU

wiadomo  na wewn trzne do wiadczenie, zapytaj:

• Czego teraz do wiadczam?

talne, bez analizowania czy skupiania si  na nich, niech p yn  swobodnie.

• Jakie uczucia we mnie goszcz ? Zwró  uwag  szczególnie na uczucie dyskomfortu lub 

inne nieprzyjemne uczucia.

kie napi cia i usztywnienia.


