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W JAKI SPOSOB SIE WYCISZYC | ODPOCZAC PO CALYM DNIU PRACY?

Relaks po pracy i wypetnieniu obowigzkéw domowych jest niezwykle wazny, a wyciszenie sie i odpoczynek majg szczegdlne
znaczenie dla codziennego funkcjonowania. Zastanawiasz sie nad tym, w jaki sposéb wyciszy¢ sie po catym dniu pracy?

Dowiedz sie wiecej na ten temat z naszego artykutu.
DLACZEGO ODPOCZYNEK JEST TAK WAZNY?

Odpowiednia ilos¢ snu i relaksu wptywa w znacznym stopniu na odpornos¢, pozytywne samopoczucie oraz wysoki poziom
efektywnosci. Czy wiesz o tym, ze statystycznie cztowiek spedza okoto s swojego Zycia, Spiac? Tak, az tyle wypoczynku
potrzebujemy w nocy. Do tego potrzebny jest efektywny relaks w ciggu dnia oraz drzemki. Niestety praca w stresie, siedzacy
tryb zycia i zbyt wiele codziennych wyzwan sprawiaja, ze nie zawsze jest wystarczajaco duzo czasu na wypoczynek. W takiej
sytuacji zdecydowanie najwieksze znaczenie ma sen, a wiec szczegdélny rodzaj wypoczynku dobowego. Badania dowodza, ze

spanie od 7 do 9 godzin na dobe pozytywnie wptywa na codzienne funkcjonowanie, odpornos$¢ i nastroj.
EFEKTYWNY ODPOCZYNEK NA CO DZIEN

Czym charakteryzuje sie efektywny wypoczynek? Nie chodzi tutaj wytacznie o beztroskie lezenie na kanapie i ogladanie
nowych seriali lub filméw, ale takze o aktywnos¢ fizyczna, spedzanie czasu z osobami bliskimi (rodzing, przyjaciotmi,
znajomymi), wyciszenie sie oraz odczuwanie wdziecznosci. Okazuje sie, ze mniej wiecej potowa ludzi w Polsce nie
wykorzystuje w petni swojego urlopu, a ci, ktorzy z niego korzystaja, za mato czasu poswiecaja na zadbanie o organizm (chodzi
zaréwno o dobrostan psychiczny, jak i fizyczny). Zycie od weekendu do weekendu lub tez od jednego wyjazdu do drugiego nie

jest dobrym rozwigzaniem. Do najwazniejszych elementéw efektywnego wypoczynku mozna zaliczyc:

» aktywnosc¢ fizyczna, np. spacerowanie, jazde na rowerze lub na rolkach, lekcje tanica, poniewaz pomaga to w wydzielaniu

endorfin i zwiekszeniu odpornosci

» odpowiednie odzywianie: dbanie o zdrowe i zbilansowane positki, a takze regularne ich spozywanie
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Inspiruj sie do zmian, na dobre.
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Wesparcie i wiedza

Chcesz dowiedziec sie wiecej na temat wyciszania sie i odpoczynku?
Siegnij po ksigzke Sztuka odpoczynku autorstwa Claudii Hammond

» zadbanie o ogdlne zdrowie: wykonywanie badan profilaktycznych, chodzenie na masaze, rozmowy z psychologiem lub
psychoterapeuta, skoncentrowanie sie na réznych sferach swojego ciata i umystu

» spotykanie sie ze znajomymi lub tez poszukiwanie nowych przyjaciét, dbatos¢ o wszechstronne kontakty towarzyskie
* wychodzenie zdomu, a czasami spedzanie czasu samotnie lub w towarzystwie najblizszych

« czytanie ksigzek, rozwijanie sie, dbanie o komfort w zaciszu domowym.

Wszystkie opisane wyzej, niezwykle proste sposoby moga pomdéc w wyciszeniu sie i zrelaksowaniu po catym dniu pracy.
Dobrym rozwigzaniem jest rowniez zapisanie sie na zajecia dodatkowe, np. z malarstwa, jogi, fitnessu.

ROZMOWA ZE SPECJALISTA W PRZYPADKU PROBLEMOW

Osoby, ktdre zauwazaja u siebie chroniczne zmeczenie, brak zdolnosci do wypoczynku czy tez symptomy pracoholizmu albo
wypalenia zawodowego, powinny zdecydowac sie na konsultacje z psychologiem. W ten sposéb mozna szybko zmniejszy¢
narastanie pierwszych trudnosci. Czasami przydaje sie wydtuzenie czasu poswiecanego na wypoczynek, a w innych sytuacjach
zmiana swojej sytuacji zyciowej lub zawodowej albo tez znalezienie odpowiedniego hobby.

Zainspiruj sie lektura!

e Sztuka leniuchowania. O szczesciu nicnierobienia
«  Self-care. Droga do samoakceptacji
*  Rados¢ odpoczywania

Nie czekaj i zadzwon! Jezeli masz problem z chronicznym zmeczeniem, skontaktuj sie ze specjalistq.
Jestesmy, by Cie wspierac!
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https://lubimyczytac.pl/ksiazka/204858/sztuka-leniuchowania-o-szczesciu-nicnierobienia
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5019149/self-care-droga-do-samoakceptacji
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5043716/radosc-odpoczywania
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