
Jeden odpoczywa, leżąc bezczynnie, inny 
woli spacer brzegiem morza. Są i tacy, którzy 
relaksują się, wylewając siódme poty.  
Sposób wypoczynku trzeba dobrać 
do rodzaju wykonywanej pracy.
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Stres jest nieodłącznym elemen-
tem naszej pracy i życia. Czę-
sto nie mamy wpływu na po-

ziom napięcia, w którym na co dzień 
żyjemy, często też nie zdajemy so-
bie sprawy, jakie spustoszenie czyni  
w organizmie. Dla regeneracji sił, 
zarówno psychicznych, jak i fizycz-
nych, niezbędny jest odpoczynek. 
Trzeba go najpierw dobrze zaplano-
wać, a potem... zrealizować ten plan. 
Z testu, który zamieszczamy na są-

siedniej stronie, dowiesz się, czy wy-
starczająco się relaksujesz i czy potra-
fisz organizować sobie wypoczynek.  

Jaka praca, taki relaks
Nie ma jednego idealnego dla wszyst-
kich sposobu relaksowania się. Od- 
powiedni sposób wypoczywania za-
leży bowiem od rodzaju pracy, którą 
wykonujesz, i od jej natężenia. 
Jeśli pracujesz fizycznie, bez więk-
szego wysiłku umysłowego, najlepszy 

będzie wypoczynek, który zrelaksuje 
ciało, ale jednocześnie będzie anga- 
żował umysł. Może to być np. gra stra-
tegiczna, łamigłówka czy też wyma- 
gająca uwagi lektura. 
Jeśli wykonujesz pracę fizyczną 
wymagającą intensywnego wysiłku 
umysłowego, odpoczywając, postaraj 
się wyciszyć, aby możliwie jak naj-
szybciej zregenerować siły. Obejrzyj 
film, weź relaksującą kąpiel lub po 
prostu daj sobie szansę na sen. 
Tak samo jest w przypadku, gdy 
pracujesz umysłowo i masz stresują-
cą pracę. 
Jeśli wykonujesz pracę umysłową, 
ale nie odczuwasz nadmiaru stresu, 
najlepszą formą relaksu będzie ak-
tywny wypoczynek. Może to być ta-
niec, marszobieg czy też intensywny 
spacer, a nawet majsterkowanie. 
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Test Odpowiedz na pytania osobno z lewej strony (A) i z prawej (B). Oblicz swoje 
wyniki według punktacji: • Nigdy – 0 • Rzadko – 1 • Często – 2 • Zawsze – 3

Nie potrafię zmobilizować się do działania, 
bo jestem zmęczona.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Odkładam odpoczynek na później.
Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Kiedy wychodzę z pracy, czuję się wyczerpana.
Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Inni mogą mnie łatwo przekonać do zrezyg-
nowania z odpoczynku.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Obowiązki pochłaniają mnie do tego stop-
nia, że zapominam o przerwie.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

To, czy znajduję czas na relaks, zależy od 
danej sytuacji.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Mało odpoczywam, bo nikt inny nie wykona 
przypisanej mi pracy.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Po wyjściu z pracy nadal myślę o sprawach 
z nią związanych.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Nawet jeśli czuję zmęczenie, ciężko mi jest 
oderwać się od ciekawego zadania.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Stres związany z pracą długo mi towarzyszy.
Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Kiedy planuję dzień, musi znaleźć się w nim 
miejsce na relaks.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Rodzaj wykonywanej przeze mnie pracy wy-
znacza sposób, w jaki się relaksuję.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Jeśli mam ochotę na odpoczynek, robię prze-
rwę, niezależnie od ilości pracy.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

To ja decyduję, kiedy odpoczywam.
Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Mam wystarczająco dużo okazji, by odpo-
czywać.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

W trakcie pracy myślę o odpoczynku.
Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Umiem zadbać o właściwy dla mnie relaks.
Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Aby zwiększyć efektywność swojej pracy, 
planuję częste przerwy.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Uważam, że organizacja czasu wolnego jest 
równie ważna jak planowanie pracy.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze
Wiem, jaki sposób odpoczynku jest dla mnie 
najlepszy.

Nigdy	 Rzadko	 Często	 Zawsze

Rozwiązanie

A wskazuje na niedostatek odpoczynku. Im większa  
liczba punktów, tym twój deficyt odpoczynku  

jest większy. 
A niskie – od 0 do 15 punktów 

A wysokie – od 16 do 30 punktów

B wskazuje na umiejętność planowania odpoczynku. 
Im większą masz liczbę punktów, tym lepiej potrafisz 

organizować sobie relaks. 
B niskie – od 0 do 15 punktów 

B wysokie – od 16 do 30 punktów

A niskie, B wysokie 
Umiesz planować relaks i wypoczywać.
Relaks jest dla ciebie rzeczą świętą. Przywiązujesz ogrom-
ną wagę zarówno do odpowiedniego zaplanowania wy-
poczynku, jak i efektywnego odpoczywania. Jesteś w sta-
nie zachować równowagę pomiędzy pracą a relaksem.
A wysokie, B wysokie 
Lepiej wykorzystuj wolne chwile.
Poświęcasz dużo uwagi na organizację odpoczynku, jed-
nak zwykle z niego nie korzystasz. Postaraj się docenić wy-
poczynek – pamiętaj, że twoja praca będzie bardziej efek-
tywna, gdy pozbędziesz się napięcia. Kiedy już zaplanujesz 
chwilę przerwy, naucz się z niej korzystać. 

A niskie, B niskie
Nie zaniedbuj planowania.
Relaks jest dla ciebie ważny, jednak przeważnie go nie 
planujesz. Przerwy w pracy są spontaniczne, intuicyjne. 
Będziesz efektywniej regenerować siły, kiedy nauczysz się 
aktywnie planować wypoczynek.
A wysokie, B niskie 
Musisz nauczyć się regenerować siły.
Nie przywiązujesz wagi do odpowiedniej organizacji wypo- 
czynku. Co więcej, nie potrafisz wygospodarować czasu  
na chwilę przerwy, a to powoduje ogromne braki w odpo- 
czynku. Postaraj się, aby planowanie relaksu stanowiło nieod- 
łączny element twojej pracy, i korzystaj z ustalonej przerwy.

Teraz odnajdź kombinację swoich wyników A i B.


