Odpoczynek: Wazna sprawa

Kazdemu, wydaje si¢, ze odpoczywanie to prosta sprawa, otdz okazuje si¢, ze odpoczywanie
wcale nie jest tatwe. Podstawg jest, by odpoczynek miat specjalne miejsce w naszym grafiku i
byt zaplanowany. Odpoczynek powinien si¢ znajdowaé na naszej liScie zadan, do wykonania
w ciggu tygodnia. Co wigcej, kazdego dnia nalezy znalez¢ na niego czas. Wazne jest dobrze
zaplanowac czas na
odpoczynek, ale nie planowac
go doktadnie punkt po punkcie.
Odpoczynek to ma by¢ moment,
gdy spedzasz czas tak jak
lubisz. Jesli przeznaczasz czas
na kapiel, to wazne by nie
mys$le¢ o tym co nas jeszcze
dzisiaj czeka, tylko skupi¢ si¢
na samej kapieli. Kazda
wykonywana przez nas

czynnos¢, powinna by¢
wykonana $wiadomie, a nie Odpoczynek
maChinaInie. DOp'ero Wtedy Jest potrzebny nawet gdy nic sie robisz

nasz umyst czerpie przyjemnosé

z odpoczynku i naprawde¢ moze ztapa¢ chwile dla siebie. Otoczenie, w ktorym odpoczywamy
takze ma duze znaczenie. Umyst lubi porzadek i minimalizm. Dlatego tez jesli chce odpoczaé
efektywnie warto przygotowaé dobrze miejsce naszego odpoczynku. Sprzatna¢ z niego
niepotrzebne rzeczy, tak by na pierwszy rzut oka w naszym otoczeniu zapanowal porzadek.
Jesli chodzi o sposoby na odpoczynek to §wietnym rozwigzaniem moze okazac spacer. Spacer
to nie tylko przyjemnos¢, ale tez wysitek fizyczny, a dodatkowo mozemy si¢ dotlenic.
Odpowiednie dotlenienie to podstawa, by efektywnie pracowac. Podczas odpoczynku warto
takze zrezygnowac z wszelkiego sprz¢tu elektronicznego oraz sieci. Warto wytaczy¢ telefon 1
komputer oraz nie odswieza¢ wcigz tablicy na facebooku.

By czu¢ si¢ wypoczetym bardzo wazne jest zeby pozbyC si¢ stresujagcych czynnikow.
Niestety, ale stres dziala tak na organizm, zZe nie potrafimy si¢ odprezy¢ i wciaz wracaja do
nas czesto nieprzyjemne momenty, ktore zakldcajg relaks. Warto wiec da¢ upust naszym
emocjom. W przypadku kobiet nawet placz moze by¢ dobrym rozwigzaniem albo taniec.
Sposobow na odpoczynek jest wiele, kazdy powinien poszuka¢ sprawdzonego sposobu dla
siebie. Podstawg jest jednak by zadbac¢ o jako$¢ naszego odpoczynku.



