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1. Jak dobrze odpoczgc

tywnie nie tylko na nasze samopoczucie (pojawia sie ztos¢, irytacja, niecierpliwos¢), ale
i naszg odpornosc¢ fizyczna.

Jak zatem korzystac z urlopu, aby byt czasem prawdziwego wypoczynku i szansg na nata-
dowanie baterii? Oto kilka podpowiedzi:

1.

Wybierz takg forme odpoczynku, jaka najbardziej ci odpowiada - nie kieruj sie moda,
ale zastandw sie, co ty chciatby$ robi¢, gdzie pojechad.

. W ostatnim tygodniu przed planowanym wyjazdem zamknij najpilniejsze sprawy, prze-

kaz wspotpracownikom zadania do wykonania, poinformuj innych o swojej nieobec-
nosci. Jezeli pozostali pracownicy dowiedzg sie wystarczajgco wczesnie, kiedy i na jak
dtugo wyjezdzasz, bedg mieli dostatecznie duzo czasu, aby na spokojnie dopytac cie
0 sprawy do zatatwienia.

. Tydzien przed wyjazdem rozpocznij pakowanie, zréb niezbedne zakupy i zatatw wszel-

kie inne formalnosci. Zabieranie sie do tego w ostatniej chwili moze tylko przysporzy¢
ci niepotrzebnego stresu.

. W ostatnim dniu pracy zasugeruj wspotpracownikom, zeby starali sie z tobg nie kon-

taktowa¢, o ile majg takg tendencje. Czesciej to my sami - chcgc czuc sie niezbedni -
sugerujemy, by kontaktowac sie z nami w razie problemow.

. Nie rob szczegbétowych zatozen co do tego, jaki bedzie twdj urlop - zwtaszcza jaka bedzie

pogoda, jedzenie czy hotel. Potraktuj urlop jako czas spedzony ze sobg i z rodzing,
Szanse na wyciszenie.

. Od pierwszych chwil urlopu wprowadzaj nowe, ,wakacyjne” nawyki. Nie rozpoczynaj

dnia od sprawdzania poczty czy przegladania portali spotecznosciowych. Absolutnie
powstrzymaj sie od wysytania wiadomosci do firmy w stylu ,Czy wszystko w porzadku?”.
Spedzaj ten czas inaczej niz na co dzien. Ciesz sie chwilg i miejscem, w ktérym jestes.
Jezeli wyjechates z rodzing - spedzaj czas z bliskimi, rozmawiajcie, cieszcie sie swoim
towarzystwem.

Przyjmuj wakacje takimi, jakie sg - jesli pogoda nie dopisuje, to trudno, przeciez Swiat
nie jest idealny. Mozesz wtedy dtuzej poleze¢ w t6zku, poczyta¢, pograc¢ w gry plan-
szowe. Jezeli nie uda sie zwiedzi¢ jakiego$ miejsca - zaakceptuj to, moze jeszcze kiedys
bedzie okazja. Badz ,tu i teraz”, koncentruj sie na kazdej chwili.

. Badz blizej natury.
. Spij tyle, ile potrzebujesz. Jedz i pij (szczegblnie alkohol) z umiarem.
10.

Wrdéc z wakacji troche wczesniej, tak aby spokojnie sie rozpakowac, zrobi¢ pranie
i przygotowac sie do statych obowigzkdw.

*k%x

Nawet z dtugiego urlopu wrécimy zmeczeni, jesli myslami ciggle jesteSmy gdzie indziej,
na przyktad w firmie. Oto oznaki Swiadczgce o tym, ze nie odpoczywamy:
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7. Jak odpoczywac efektywnie? Trening relaksacyjny w uwaznej i pozytywnej odstonie

7. Jak odpoczywac efektywnie? Trening relaksacyjny

w uwaznej i pozytywnej odstonie

Wieczorem, po catym dniu pracy i intensywnych obowigzkéw, bardzo czesto dopada
nas poczucie wyczerpania. Niemal codziennie od samego rana rozwigzujemy wiele
trudnych spraw, czasem bywamy znudzeni brakiem wyzwan, niekiedy borykamy sie
z wypaleniem zawodowym lub odczuwamy stres. Warto wiec nauczy¢ swoj system
nerwowy ,puszczania” zgromadzonych napie€ i zmieni¢ tryb funkcjonowania z dzia-
tania na bycie. Jak efektywnie przetgczac sie z nieustannej mobilizacji na regeneracje?

Nalezy by¢ Swiadomym, ze zmiana trybu funkcjonowania nie dokonuje sie automatycznie.
Lekkie napiecie i niepokdj jako naturalny stan gwarantujg nam przetrwanie wsrod nie-
bezpieczenstw. Ale zdarza sie, ze przy duzym obcigzeniu obowigzkami i silnym napieciu
mogg utrzymywac sie stale. Z przyzwyczajenia i nawykowo skanujemy rzeczywistos$¢ pod
wzgledem znajdowania zagrozen. Objawia sie to notorycznie zmarszczonymi brwiami,
przykurczong sylwetka, spietg szczekg, obolatym karkiem i brzuchem. Trudnosci sg cze-
Scig zycia, jednak nie sg w nim stale obecne. Mozna wiec je zauwazy¢ i Swiadomie odpu-
$ci¢ sobie meczgcg mobilizacje do radzenia sobie z trudnosciami dla zasady, bez realnej
potrzeby. Mozna przyjac¢ je z madroscia, potrafigcg przeformutowac je na zachowania
bardziej skuteczne, adekwatne i zrownowazone.

Zaproponowane ponizej praktyki sg dobre do wykonania zaréwno podczas wychodzenia
z pracy, w drodze do domu, jak i po powrocie do niego:

« wychodzenie z pracy (Swiadoma pauza i wydech - 5 min, praktyka wdziecznosci -
3 min, praktyka znajdowania potrzeb - 3 min),

+ droga do domu (szukanie strategii zaspokajajgcych potrzeby - 5 min),

+ pobytw domu (praktyka zaspokojenia potrzeby - od 1 s do nieskohczonosci, praktyka
wspotczucia przez Swietowanie, optakiwanie i nauke - 3 min).

KROK 1. PAUZA | SKUPIENIE NA SWIADOMYM WYDECHU

Warto zaczg¢ od zatrzymania sie - fizycznego i mentalnego. W petni uwaznie przyjmij
wyprostowang postawe. Jesli to mozliwe, zamknij oczy. Nastepnie, przenoszgc catg swoja
Swiadomos¢ na wewnetrzne doswiadczenie, zapytaj:

+ Czego teraz dosSwiadczam?

+ Jakie mysli pojawiajg sie w moim umysle? Obserwuj je jako mijajgce zdarzenia men-
talne, bez analizowania czy skupiania sie na nich, niech ptyng swobodnie.

* Jakie uczucia we mnie goszczg? Zwr6¢ uwage szczegdblnie na uczucie dyskomfortu lub
inne nieprzyjemne uczucia.

+ Cosie dzieje w moim ciele tu i teraz? Wykonaj szybki przeglad ciata, zauwazajgc wszel-
kie napiecia i usztywnienia.
Nastepnie skup uwage na oddechu. Zauwaz, jak brzuch unosi sie przy wdechu i opada przy

wydechu. Przez kilka cykli podazaj za oddechem, traktujac go jak kotwice dla swojej uwagi,
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