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Jeden odpoczywa, lezac bezczynnie, inny
woli spacer brzegiem morza. S i tacy, ktorzy
relaksuja sie, wylewajac sibdme poty.
Sposdb wypoczynku trzeba dobraé
do rodzaju wykonywanej pracy.

tres jest nieodiacznym elemen-

tem naszej pracy i zycia. Cze-

sto nie mamy wplywu na po-
ziom napiecia, w ktérym na co dzien
zyjemy, czesto tez nie zdajemy so-
bie sprawy, jakie spustoszenie czyni
w organizmie. Dla regeneraciji sif,
zaréwno psychicznych, jak i fizycz-
nych, niezbedny jest odpoczynek.
Trzeba go najpierw dobrze zaplano-
waé, a potem... zrealizowa¢ ten plan.
Z testu, ktdéry zamieszczamy na sa-
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siedniej stronie, dowiesz sig, czy wy-
starczajaco si¢ relaksujesz i czy potra-
fisz organizowac sobie wypoczynek.

Jaka praca, taki relaks
Nie ma jednego idealnego dla wszyst-
kich sposobu relaksowania sie. Od-
powiedni sposéb wypoczywania za-
lezy bowiem od rodzaju pracy, ktéra
wykonujesz, i od jej natezenia.

Jesli pracujesz fizycznie, bez wigk-
szego wysitku umystowego, najlepszy

poczywacé

bedzie wypoczynek, ktory zrelaksuje
cialo, ale jednoczesnie bedzie anga-
zowat umyst. Moze to by¢ np. gra stra-
tegiczna, lamigléwka czy tez wyma-
gajaca uwagi lektura.

Jesli wykonujesz prace fizyczna
wymagajaca intensywnego wysiltku
umyslowego, odpoczywajac, postaraj
sie wyciszy¢, aby mozliwie jak naj-
szybciej zregenerowac sity. Obejrzyj
film, wez relaksujaca kapiel lub po
prostu daj sobie szanse na sen.

Tak samo jest w przypadku, gdy
pracujesz umystowo i masz stresuja-
cg prace.

Jesli wykonujesz pracg umystowa,
ale nie odczuwasz nadmiaru stresu,
najlepsza formga relaksu bedzie ak-
tywny wypoczynek. Moze to byc¢ ta-
niec, marszobieg czy tez intensywny
spacer, a nawet majsterkowanie.
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Odpowiedz na pytania osobno z lewej strony (A) i z prawej (B). Oblicz swoje
wyniki wedtug punktacji: * Nigdy -0 * Rzadko -1 * Czesto-2 * Zawsze -3

NIE POTRAFIE ZMOBILIZOWAC SIE DO DZIAANIA,
BO JESTEM ZMECZONA.
©) ©) ©)

ODKtADAM ODPOCZYNEK NA POZNIE).
KIEDY WYCHODZE Z PRACY, CZUJE SIE WYCZERPANA.
(@) @) (@)

INNI MOGA MNIE tATWO PRZEKONAC DO ZREZYG-
NOWANIA Z ODPOCZYNKU.
©) ©) O ©)

OBOWIAZKI POCHtANIAJA MNIE DO TEGO STOP-
NIA, ZE ZAPOMINAM O PRZERWIE.
®) ®)

i TO, CZY ZNAJDUJE CZAS NA RELAKS, ZALEZY OD
i DANEJ SYTUACJL.
i O O O @)

i MAEO ODPOCZYWAM, BO NIKT INNY NIE WYKONA
i PRZYPISANEJ MI PRACY.
. O O o e

PO WYJSCIU Z PRACY NADAL MYSLE O SPRAWACH
Z NIA ZWIAZANYCH.
(@) (@) (@) (@)

i NAWET JESLI CZUJE ZMECZENIE, CIEZKO MI JEST
ODERWAC SIE OD CIEKAWEGO ZADANIA.
Ne) o) O O

STRES ZWIAZANY Z PRACA DtUGO MI TOWARZYSZY.
©) ©) ©)

KIEDY PLANUJE DZIEN, MUSI ZNALEZC SIE W NIM
MIEJSCE NA RELAKS.
O O O O

RODZAJ WYKONYWANEJ PRZEZE MNIE PRACY WY-
ZNACZA SPOSOB, W JAKI SIE RELAKSUJE.
@) @)

JESLI MAM OCHOTE NA ODPOCZYNEK, ROBIE PRZE-
RWE, NIEZALEZNIE OD ILOSCI PRACY.
©) @) @)

T0 JA DECYDUJE, KIEDY ODPOCZYWAM.
©) @) @) @)

MAM WYSTARCZAJACO DUZO OKAZII, BY ODPO-
CZYWAC.
©) ©) @) ©)

W TRAKCIE PRACY MYSLE O ODPOCZYNKU.
©) @) @) @)
UMIEM ZADBAC O WEASCIWY DLA MNIE RELAKS.

ABY ZWIEKSZYC EFEKTYWNOSC SWOJEJ PRACY,
PLANUJE CZESTE PRZERWY.
@] @] @]

UWAZAM, ZE ORGANIZACJA CZASU WOLNEGO JEST
ROWNIE WAZNA JAK PLANOWANIE PRACY.
©) ©) ©) ©)

WIEM, JAKI SPOSOB ODPOCZYNKU JEST DLA MNIE
NAJLEPSZY.
©) @) @) @)

wskazuje na niedostatek odpoczynku. Im wieksza
liczba punktéw, tym twoj deficyt odpoczynku
jest wiekszy.
ANISKIE-OD 0DO 15 PUNKTOW
AWYSOKIE — 0D 16 DO 30 PUNKTOW

wskazuje na umiejetnosc planowania odpoczynku.
Im wiekszg masz Iiczbe punktc')w tym lepiej potrafisz
organizowac sobie relaks.
B NISKIE-OD 0 DO 15 PUNKTOW
B WYSOKIE — OD 16 DO 30 PUNKTOW

NISKIE, WYSOKIE ]
UMIESZ PLANOWAC RELAKS | WYPOCZYWAC.

WYSOKIE, WYSOKIE
LEPIEJ WYKORZYSTUJ WOLNE CHWILE.

NISKIE, - NISKIE
NIE ZANIEDBUJ PLANOWANIA.

WYSOKIE, NISKIE ,
MUSISZ NAUCZYC SIE REGENEROWAC SILY.
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