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u 1.Wstep

Wyobraz sobie, ze twdj umyst to telefon.

Codziennie dziata na petnych obrotach - szkota, dom, znajomi, social media, obowigzki. A
teraz zastanéw sie, co sie dzieje z telefonem, kiedy nie podtaczymy go do tadowarki.
Doktadnie - zacznie dziata¢ coraz wolniej, zawiesza sie, az w kocu sie wytaczy.

Z naszym umystem jest podobnie. Potrzebuje regularnego odpoczynku, zeby odzyskad
energie i dziata¢ z lekkoscig. Odpoczynek to nie lenistwo ani marnowanie czasu, tylko
inwestycja w siebie - dbanie o siebie.

W tym ebooku znajdziesz wskazéwki, jak dbaé¢ o swodj sen, jak wyciszy¢ sie dzieki
uwaznosci, jak odtozyc telefon, zeby naprawde odpoczac¢ oraz jak rozpoznaé, co jest
regeneracja, a co tylko udaje odpoczynek. To proste rzeczy, ktére mozesz wprowadzi¢ od
razu - bez specjalnych przygotowan.

Gotowy na reset?

To zaczynamy!
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B 2. Po co nam odpoczynek?

Mity o odpoczynku - nie wszystko co myslimy o odpoczynku jest prawda. Oto kilka
popularnych mitéw:

,Odpoczynek to strata czasu” - odpoczynek pozwala modzgowi i ciatu sie
zregenerowac. Bez niego szybciej sie meczymy i tracimy koncentracje.

,Odpoczynek = lezenie w tézku” - Odpoczywa¢ mozna aktywnie - spacerujac,
tanczac, biegajac albo spokojnie - czytajac, rysujac czy stuchajgc muzyki.

,,Nie mam czasu na odpoczynek” - Nawet 5-10 minut swiadomej przerwy dziata
cuda. Mini odpoczynek w ciggu dnia zwieksza energie i efektywnos¢.

QO O

“Scrollowanie mediéw spotecznosciowych to odpoczynek” - Media
spotecznosciowe dajg ztudne poczucie przerwy. W rzeczywistosci rozpraszajg i
meczg umyst.

e

,,Odpoczynek jest dla stabych” - Kazdy potrzebuje odpoczynku, to naturalna
potrzeba organizmu. Brak przerw prowadzi do stresu i zmeczenia.

e
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WA Czym jest odpoczynek?

Czym tak naprawde jest odpoczynek? Psycholozka Claudia
Hammond w swojej ksigzce ,,Sztuka odpoczynku” pokazuje,
vy ze odpoczynek nie ma jednej definicji. To nie tylko lezenie i

\u nicnierobienie, ale kazda czynnos¢, ktéra przynosi poczucie
spokoju i regeneracji. Podobnie Ximena Vengoechea w
ksigzce ,,Odpocznij wreszcie” podkresla, ze odpoczynek to
stan, w ktérym nikt niczego od nas nie wymaga. Mozemy
wtedy po prostu by¢ - bez koniecznosci bycia

) produktywnym. Dla jednych bedzie to co$ aktywnego, jak
taniec czy bieganie, dla innych spokojne czytanie, rysowanie
czy drzemka. Wazne jest to co czujemy po takiej chwili - jesli
ciato jest rozluznione, mysli spokojne, a emocje bardziej
zrbwnowazone, oznacza to, ze faktycznie daliSmy sobie

‘ odpoczac.

Vengoechea zwraca uwage na co$ waznego: nie kazda czynnosé, ktora wydaje sie
relaksujgca, faktycznie nas regeneruje. Na przyktad scrollowanie mediow
spotecznos$ciowych czesto sprawia wrazenie ,,przerwy”, ale zamiast dawa¢ nam energii,
pozostawia nas z uczuciem zmeczenia i rozproszenia.

Odpoczynek moze przybieraé rézne formy i moze by¢:

O aktywny

@ pasywny
@ W pojedynke
@ werupie
@ wyciszajacy

O dodajacy energii
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Hammond przebadata ponad 18 tysiecy oséb w 135 krajach i na ich podstawie stworzyta
ranking najczesciej wybieranych form odpoczynku. Ludzie wskazywali:

§ al Czytanie

N

Przebywanie w naturze

J’
. . .
d Bycie samemu w ciszy

*’ Stuchanie muzyki

\ A

Nic nierobienie

To pokazuje, ze odpoczynek nie jest luksusem ani stratg czasu - to podstawowa potrzeba
cztowieka, tak samo jak sen czy jedzenie.

Odpoczynek = swiadome wybranie chwili, w ktorej pozwalasz sobie zwolnic.

M Dlaczego odpoczynek jest wazny?

Bez odpoczynku nie ma energii. Nasz mézg dziata podobnie jak miesnie - kiedy trenujesz
bez przerwy, miesnie sie przecigzaja i potrzebujg regeneracji. Mézg tez potrzebuje ,,przerw
na natadowanie”. Jesli ich nie masz, zaczynasz:

szybciej sie denerwowac
gorzej zapamietywac
miec problemy z koncentracja

traci¢ motywacje do nauki i spotkan z przyjaciotmi
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Potwierdzajg to takze badania naukowe. Matthew Walker w ksigzce ,,Dlaczego $pimy”
pokazuje, ze brak odpoczynku i snu wptywa nie tylko na obnizenie pamieci i koncentracji,
ale tez na caty organizm - ostabia odporno$¢, zaburza gospodarke hormonalng i zwieksza
ryzyko probleméw emocjonalnych.

WA Cwiczenie: Twoj wiasny odpoczynek

Wiesz juz, ze odpoczynek moze wygladaé bardzo réznie. A jak wyglada Twéj?

Zastanow sie przez chwile - co dla ciebie znaczy odpoczynek?
@ Czy to lezenie w tézku, ogladanie serialu, spacer, granie w pitke, a moze rozmowa z
kims$ bliskim?
Zrob liste 5-10 rzeczy, ktére sprawiaja, ze czujesz sie spokojniejszy, weselszy albo
@ masz wiecej energii. Moga to by¢ czynnosci, miejsca, ludzie, a nawet piosenki czy
zapachy.

Popatrz na swoja liste i zadaj sobie pytania:
@ -Czy odpoczywam czesciej sam czy z innymi?
-Czy to bardziej ruch czy nic nierobienie?
-Czy méj odpoczynek to cos aktywnego (np. Sport) czy spokojnego (np. Czytanie).

Wybierz jedna z tych rzeczy i sprébuj w tym tygodniu zrobi¢ jg chociaz raz. Zobacz,
jak sie wtedy czujesz.
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B4 3. Rodzaje odpoczynku

Odpoczynek nie wyglada tak samo dla wszystkich i nie ogranicza sie tylko do lezenia w
tozku. Mozemy go podzieli¢ na trzy gtdwne rodzaje: fizyczny, mentalny, duchowy
(emocjonalny). W literaturze mozna spotka¢ rézne podziaty rodzajow odpoczynku np.
Sandra Dalton-Smith opisuje siedem typow (fizyczny, mentalny, sensoryczny, emocjonalny,
spoteczny, kreatywny i duchowy). Na potrzeby naszego e-booka przyjmujemy uproszczony
podziat na trzy obszary: ciato, umyst i ducha, aby tatwiej byto zauwazy¢, ktérego rodzaju
odpoczynku aktualnie potrzebujesz. Kazdy z nich dziata troche inaczej, ale wszystkie razem
pomagaja nam odzyskac energie i poczuc sie lepie;j.

WA Odpoczynek fizyczny

Odpoczynek fizyczny to proces regeneracji ciata po wysitku - zaréwno po szkole, sporcie,
jak i codziennych obowigzkach. Moze by¢ bierny - kiedy ciato odpoczywa w petni lub
aktywny, kiedy przy lekkiej aktywnosci poprawiamy swoje samopoczucie i zdrowie.

Dlaczego odpoczynek fizyczny jest wazny?

Odpoczynek fizyczny pozwala organizmowi na regeneracje, wzmocnienie uktadu
odpornosciowego i przywrdcenie energii. Regularna regeneracja ciata wptywa takze na
poprawe samopoczucia. Odpoczynek fizyczny wspiera nasz umyst, poprawia nastgj,
koncentracje oraz wspiera radzenie sobie ze stresem.

Bierne formy odpoczynku fizycznego:

O sen i drzemki - najwazniejsza forma regeneracji, przywraca energie, poprawia
koncentracje i odpornosc

O lezenie w wygodnej pozycji - pozwala ciatu catkowicie sie odprezy¢ i rozluznié
miesnie.

o ciepta kapiel - pomaga rozluzni¢ napiete miesnie, wycisza ciata i uspokaja umyst
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Aktywne formy odpoczynku fizycznego:

o rozcigganie i joga - ¢wiczenia o niskiej intensywnosci redukujg napiecie miesniowe,
poprawiajg postawe i samopoczucie

spacery, szczegblnie w naturze - dotleniajg organizm, poprawiajg krazenie i
dodatkowo wspieraja regeneracje psychiczng

masaz i rolowanie - pomagajg w rozluznianiu miesni i niwelowaniu napie¢ po wysitku

©O0 O

¢wiczenia oddechowe - uspokajaja, redukuja stres i napiecie w ciele

« Ciekawostka

Badania sugeruja, ze krotkie drzemki w ciggu dnia ok 20-30 minut moga poprawic nastroj
i czujnos¢ przy niewielkim ryzyku uczucia sennosci po przebudzeniu. Nieco dtuzsze
drzemki 30-60 minut, dodatkowo wspierajg pamieé, ale czesciej wigza sie z chwilowa
sennoscia po obudzeniu. Wazne, aby drzemka nie byta zbyt pézno po potudniu, bo moze
wtedy utrudniac zasypianie w nocy.

Nie zawsze musisz spedza¢ godziny na lezeniu czy sporcie. Nawet 5 minut rozciaggania,
krétki spacer czy drzemka potrafig odswiezyc¢ ciato i umyst. Sprébuj w ciggu dnia wplesé
chociaz jedng mata forme odpoczynku fizycznego i zobacz, jak wptynie to na twdj nastrgj i
energie.

W4 Odpoczynek mentalny

Odpoczynek mentalny to reset dla gtowy - pozwala oderwa¢ sie od nauki, zadan i ekrandw.
S3 to chwile, w ktérych dajemy naszemu mézgowi przerwe od nattoku mysli, bodzcow,
nadmiernego analizowania i zamartwiania sie. Taka przerwa pomaga zredukowac stres i
zwiekszyc¢ koncentracje, a nasz umyst moze sie zregenerowac i uspokoic.

Dlaczego odpoczynek mentalny jest wazny?

Nasz umyst pracuje codziennie na wysokich obrotach - od nauki i rozwigzywania
problemoéw, po codzienne decyzje i emocje. Brak mentalnego wytchnienia sprawia, ze
trudniej nam zasypiac, a w gtowie kragza uporczywe mysli. Regularny odpoczynek mentalny
sprawia, ze tatwiej nam sie skupi¢, mamy lepszy nastréj i szybciej znajdujemy rozwigzania
problemow.
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Formy odpoczynku mentalnego:

o chwila ciszy - oderwanie sie od hatasu, telefonéw i rozmoéw pozwala uspokoié
gonitwe mysli

Swiadomy oddech - kilka gtebokich oddechow skupionych tylko na wdechu i
wydechu redukuje napiecie

pisanie dziennika/pamietnika - spisywanie mysli na papierze pomaga oczysci¢ gtowe i
uporzadkowad emocje

czytanie ksigzki - przenosi umyst w inny sSwiat, dajac chwilowg przerwe od
codziennych zmartwien

spacer bez telefonu - uwazne chodzenie i obserwowanie otoczenia pozwalaja
odpocza¢ od nadmiaru bodzcow

stuchanie muzyki - wycisza, poprawia nastrdj i wprowadza w stan odprezenia

medytacja i mindfulness - ¢wiczenia skupiania na ,tu i teraz” obnizajg stres i
przywracajg jasnos¢ myslenia

zajecia tworcze - malowanie, rysowanie czy rekodzieto daja odpoczynek gtowie
poprzez skupienie na dziataniu, a nie na analizie

© 0 00 0 O O

« Ciekawostka

Badania sugeruja, ze regularna praktyka uwaznosci - nawet ok 10 minut dziennie przez
kilka tygodni- moze obnizy¢ poziom stresu, poprawi¢ koncentracje i utatwia¢ radzenie
sobie z trudnymi emocjami. Uwaznos¢ nie zawsze jest przyjemna w kazdej chwili, czasem
konfrontujemy sie z trudnymi myslami, ale dtugofalowo pomaga lepiej regulowaé emocje i
zmniejszac napiecie.

Nie musisz od razu planowac dtugiej medytacji czy godzinnego relaksu. Czasem wystarczy
kilka minut ciszy, zapisanie mysli na kartce albo swiadomy oddech przy otwartym oknie by
umyst poczut lekkos$¢ i Swiezosc.
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B4 Odpoczynek duchowy

Odpoczynek duchowy to czas, w ktérym zatrzymujemy sie, zeby odzyskaé poczucie sensu,
wiezi i wewnetrznej harmonii. To nie tylko praktyka religijna - moze oznacza¢ kazdy
moment, w ktérym czujemy sie czescig czegos innego niz my sami. Pomaga w znalezieniu
spokoju, pouktadania wartosci i odnowieniu energii zyciowe;j.

Dlaczego odpoczynek duchowy jest wazny?

Dzieki niemu odzyskujemy wewnetrzng réwnowage, redukujemy poczucie pustki i
zmeczenia egzystencjalnego. Pozwala zatrzymaé sie w codziennym i skupi¢ na tym, co
naprawde dla nas wazne. Regularny odpoczynek duchowy pomaga w radzeniu sobie ze
stresem, daje nadzieje i poczucie wiekszej stabilnosci emocjonalne;.

Formy odpoczynku duchowego:

kontakt z naturg - obcowanie z lasem, wodg czy gérami daje poczucie jednosci i
spokoju.

modlitwa lub medytacja - chwile ciszy i skupienia, ktére pozwalajg zajrze¢ w giab
siebie

praktyka wdziecznosci - zatrzymanie sie i uswiadomienie sobie za co jesteSmy
wdzieczni

tworzenie i sztuka - malowanie, muzyka czy taniec jako sposéb na wyrazenie duszy i
kontakt z tym co gtebsze

chwile refleksji - zapisanie swoich wartosci, marzen, waznych doswiadczen, ktore
daja poczucie sensu

©O 0 0 0 O ©

rozmowa o wartosciach - szczere spotkania i wymiana mysli z kims bliskim o tym, co
dla nas naprawde istotne
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o Ciekawostka

Badania sugeruja, ze przebywanie w naturze, w lesie moze obniza¢ poziom hormonow
stresu, poprawia¢ nastrdj i obnizac¢ cisnienie tetnicze. ,Kapiele lesne” s3 w niektérych
krajach stosowane jako forma profilaktyki stresu i wspierania zdrowia psychicznego.

Spacer boso po trawie (uziemianie) moze dziata¢ jak naturalna forma odpoczynku
duchowego. To przyjemne doswiadczenie zmystowe, ktére taczy kontakt z natura, ruch i
chwile uwaznosci. Badania nad kontaktem z naturg pokazuja, ze kontakt z ziemia obniza
poziom stresu i poprawia jakos¢ snu.

Czasem najprostsze chwile majg najwiekszg moc - zatrzymanie sie na moment w ciszy,
spojrzenie w niebo czy poczucie ziemi pod stopami mogg przynies¢ gtebokie ukojenie.
Nawet drobny gest skierowany ku naturze czy wdziecznosci potrafi odnowi¢ wewnetrzny
spokd;j.

M Cwiczenie: 5 minut dla ciata, umystu i ducha

Fizycznie: usiadzZ lub potéz sie w wygodnej pozycji. Zamknij oczy i Swiadomie
rozluznij cate ciato od stép po gtowe. Wez 3 gtebokie wdechy przez nos i 3
wydechy przez usta.

pojawi sie stresujgca mysl, zauwaz jg i spokojnie wré¢ do oddechu. Mozesz
takze zapisac na kartce krétkg mysl lub uczucie, ktére czujesz.

Duchowo: na koniec pomysl o tym, za co jestes dzisiaj wdzieczny. Moze to by¢
osoba, sytuacja, ktéra sie wydarzata lub co$ co udato ci sie dzisiaj zrobic.

C Mentalnie: przez kolejng minute pozwdl myslom ptyna¢ bez oceniania. Jesli

Zwré¢ uwage jak zmienit sie twodj nastréj i energia. Mozesz powtarza¢ to c¢wiczenie
codziennie lub zawsze wtedy, gdy czujesz, ze potrzebujesz przerwy i odswiezenia.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze $rodkéw

NZE WIDAC PO MNLE z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego vazowsze,

serce Polski



4. Mindfulness - sztuka

odpoczynku tu i teraz

Czym wtasciwie jest mindfulness?

Mindfulness, czyli uwaznosé, to umiejetnos¢ petnego bycia ,tu i
teraz”. Chodzi o to, zeby zauwazy¢, co dzieje sie w naszym ciele, w
emocjach i w myslach - bez oceniania, bez walki i bez uciekania. To
taka wewnetrzna stop-klatka, w ktérej pozwalasz sobie poczuc i
zobaczy¢ chwile doktadnie taka, jaka jest.

Kiedy jesteSmy uwazni przestajemy dziata¢ na autopilocie. Nie
gubimy sie w gonitwie mysli o tym, co byto albo co dopiero sie
wydarzy. Uwaznosé uczy, ze kazda chwila - nawet ta zwyczajna -
moze stac sie miejscem odpoczynku i oddechu.

Dlaczego mindfulness dziata?

O zmniejsza stres - pozwala odsung¢ sie od nattoku obowigzkéw i znalezé chwile
spokoju

o poprawia koncentracje - uwaznos$¢ ¢wiczy ,,miesien uwagi”, co pozwala skupic sie na
tym, co wazne

daje dystans do mysli - zamiast wierzy¢ w kazdg mysl, uczysz sie jg zauwazac i
puszczac dalej

wspiera emocje - mindfulness pozwala rozpoznac, co
naprawde czujesz i tagodniej reagowac

buduje spokdj - nawet krétka praktyka daje
poczucie wyciszenia i lepszego kontaktu ze sobg

© O ©O
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W4 Cwiczenia uwaznosci, ktére mozesz wyprébowac:

Wyobraz sobie kwadrat. Kazda jego krawedz to etap oddechu:

0 4 sekundy wdechu,
O 4 sekundy zatrzymania
O 4 sekundy wydechu

o 4 sekundy zatrzymania

Powtérz kilka razy. To éwiczenie uspokaja uktad nerwowy i dodaje jasnosci umystowi.

To cwiczenie polega na napinaniu i rozluznianiu kolejnych grup miesni. Wazne jest
odczuwanie réznicy miedzy napieciem mies$ni a ich rozluznieniem.

Podczas wdechu napnij na chwile wszystkie miesnie jednej nogi, a z wydechem
powoli rozluznij. Powtérz to samo na drugg noge.

Razem z wdechem zaci$nij na chwile pies¢ w jednej rece, z wydechem rozluznij.
Powtorz na drugg dion.

Podczas wdechu unie$ ramiona do gory jak przy ,wzruszeniu”, podczas wydechu
powoli rozluznij ramiona.

©O O O O

Zacisnij powieki na kilka sekund wraz z wdechem i powoli rozluznij z wydechem.
Powtorz ¢wiczenie jeszcze raz.

o Wraz z wdechem otwérz szeroko usta. Poczuj, jak rozcigga sie skéra wokoét nich. Po
chwili rozluznij usta. Powtoérz ¢wiczenie jeszcze raz.

Cwiczenie mozesz wykonywa¢ na réznych partiach ciata. To $wietny sposéb, by zauwazyé
jak wiele napiecia gromadzi sie w mieéniach i jak dobrze jest je rozluznié.
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Uwazne jedzenie

Wez kawatek czekolady, owoc lub co$ matego.

o Zobacz jego kolor i ksztatt.
o Poczuj zapach.

0 W16z do ust i skup sie na smaku, teksturze i tym jak sie zmienia, gdy przezuwasz.

To proste ¢wiczenie uczy, ze kazda czynno$¢ moze by¢ okazjg do zatrzymania sie i
odpoczynku.

Nie potrzebujesz godzin na medytacje. Wystarczy kilka minut - $wiadomy oddech,
zauwazenie swojego ciata albo uwazne zjedzenie kawatka jabtka. To mikropoauzy, ktére
stopniowo uczg spokoju i odpoczynku w codziennym chaosie.
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n 5. Sita snu

Sen to nie tylko brak aktywnosci - to aktywny proces, w ktérym médzg i ciato przechodza
aktywng regeneracje. W czasie snu nasz organizm naprawia tkanki, wzmacnia odpornos¢,
porzadkuje wspomnienia i uczy sie nowych informacji. Sen wptywa tez na emocje -
pomaga regulowac nastréj i zmniejsza poziom stresu.

Dlaczego sen jest tak wazny:

poprawia koncentracje i pamiec

wspiera zdrowie psychiczne i emocjonalne
wzmacnia uktad odpornos$ciowy

reguluje gospodarke hormonalng (m.in. hormony gtodu i sytosci np. greline i leptyne)
co wptywa na apetyt, mase ciata i poziom energii.

© 00O

O obniza ryzyko choréb przewlektych

lle snu potrzebuje mtodziez?

Badania pokazuja, ze nastolatki potrzebujg 8-10 godzin snu kazdej nocy, niestety wielu
mtodych ludzi $pi 6-7 godzin, co moze prowadzi¢ do probleméw z koncentracja, nauka,
nastrojem i zdrowiem.

Jak poprawic¢ jakos$¢ snu?
o Stata pora snu i pobudki - nawet w weekendy

O Ograniczenie ekrandw - niebieskie $wiatto z telefondéw i ekranéw zaburza produkcje
melatoniny, czyli naturalnego hormonu, ktéry pomaga nam zasypiaé

Q Wieczorny rytuat relaksacyjny - np. czytanie, kagpiel, cicha muzyka, rozcigganie

O Chtodne, ciemne i ciche miejsce do spania - idealne warunki dla mézgu, zeby sie
wyciszy¢
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e Ciekawostka

Badania naukowe pokazuja, Zze sen dziata jak ,,przycisk ZAPISZ” w naszym moézgu. To
wtasnie w nocy informacje z lekcji czy z przeczytanej ksigzki przenosza sie z pamieci
krotkotrwatej do dtugotrwatej. Dlatego brak snu nie tylko meczy ciato, ale tez sprawia, ze
trudniej zapamietywac nowe rzeczy.

W24 Cwiczenie: Twoj wieczorny rytuat snu

Sprébuj stworzy¢ wiasny rytuat wyciszenia przed snem.

C Wybierz 2-3 proste czynnosci, ktére bedziesz robi¢ codziennie wieczorem, np:

Wytaczenie telefonu godzine przed snem,
Ciepta herbata ziotowa,
5 minut spokojnego oddechu i rozciggania.

@ Zapisz swoj rytuat w notesie i sprobuj stosowad go przez tydzien.

Zwroc uwage, jak wptywa on na twdj sen i nastréj nastepnego dnia.
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lvl 6. Co nie jest
odpoczynkiem?

Nie wszystko, co wyglada na odpoczynek faktycznie nim jest. Czasem czynnosci, ktére
wybieramy w przerwie, zamiast regenerowacd, dodatkowo obcigzajg nasz mézg i emocje.

Scrollowanie social mediéw - TikToki, rolki czy szybkie filmiki wydajg sie chwilg
relaksu, ale tak naprawde bombardujg mézg nadmiarem bodZcow. Zamiast
uspokajac, wciggaja coraz bardziej, przez co czujesz sie przebodzcowany i jeszcze
bardziej zmeczony

e

,,Odpoczynek” z telefonem przed snem - Ekrany emitujg Swiatto, ktére opdznia
produkowanie hormonu snu (melatoniny). Efekt? Trudniej zasnac, a sen staje sie
ptytszy. Zamiast wyciszenia - pobudzenie chaos w gtowie.

e

Multitasking jako przerwa - przetaczanie sie miedzy zadaniami (na przyktad:
nauka - 5 minut w telefonie - nauka - muzyka - nauka) nie jest odpoczynkiem.
Mobzg wcigz dziata na wysokich obrotach, bo musi nadazy¢ nad skokami uwagi.

e

Ogladanie telewizji/serialu na autopilocie - serial moze by¢ odpoczynkiem, jesli
ogladasz go Swiadomie i sprawia ci przyjemnosé. Jesli wtaczasz kolejne odcinki
tylko z przyzwyczajania, czesto konczysz bardziej zmeczony niz wczesniej.

e

Badania pokazuja, ze nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych u
nastolatkdw wiaze sie z gorsza jakoscia snu, wiekszym zmeczeniem w ciaggu dnia
oraz wyzszym poziomem objawéw depresyjnych i lekowych, szczegdlnie jezeli
telefon uzywany jest przed snem.

e

umyst naprawde zwalniaja, odzyskuja spokdj i sity. Warto sie

zatrzymad i zada¢ sobie pytanie: ,,Czy po tej czynnosci czuje sie

Izejszy, spokojniejszy i mam wiecej energii?”. Jesli odpowiedz brzmi
ﬁ ,nie” - to nie byt odpoczynek.

] Odpoczynek to nie tylko odwrdcenie uwagi. To moment, kiedy ciato i
[]
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B4 7. Zakonczenie

Odpoczynek nie jest lenistwem, luksusem ani nagrodg, na ktérg trzeba zastuzy¢. To jedna z
podstawowych potrzeba cztowieka - tak jak jedzenie czy sen. Dzieki niemu ciato ma site,
umyst moze sie skupié, a emocje stajg sie bardziej zrbwnowazone.

Odpoczynek moze mie¢ wiele form - fizyczny, mentalny i duchowy. Kazdy z nich jest
wazny i kazdy z nich mozna wple$¢ do zycia na swoéj wtasny sposdb. Nie ma jednego
idealnego sposobu, ktory dziata dla wszystkich. To ty decydujesz, co naprawde cie
regeneruje.

Pamietaj:

Odpoczynek to nie strata czasu, a inwestycja w siebie.
Krotkie chwile uwaznosci i spokoju maja ogromne znaczenie.

Warto rozrézniaé, to co naprawde regeneruje, od tego, co tylko udaje
odpoczynek.

Sprébuj w codziennym zyciu znalezé mate momenty zatrzymania - 5 minut ciszy, spacer,
dobrg ksiazke, gtebszy oddech. To wtasnie z takich chwil sktada sie prawdziwy
odpoczynek.
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O Autorce

Agata Bochenek

Jest psycholozka, absolwentkg Akademii Goérnoslaskiej w
Katowicach, a obecnie konczy studia podyplomowe z
przygotowania pedagogicznego dla psychologéw. Na co dzieh
pracuje jako psycholog szkolny i przedszkolny oraz asystent osoby
Z niepetnosprawnoscia.

W swojej pracy stara sie pokazywac, ze psycholog moze realnie
wspierac¢ oraz, ze kazdy z nas ma w sobie site, aby pokonywac
trudnosci, budowad dobre relacje, poznawac i regulowaé wtasne
emocje. Wierzy tez, ze twodrcze formy spedzania czasu moga
znaczaco poprawiaé¢ samopoczucie.

Poza praca lubi zycie aktywne i kreatywne, ale réwnie mocno ceni
chwile spedzone powoli, blisko natury i na kanapie.
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O Fundacji Nie Widac¢ Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja,
uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie
Swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w
przysztosci zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje
wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwaja
pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejsza¢. Realizujemy programy psychologicznej
pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o senioréw.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Wirtualna rzeczywisto$¢, deprecjonowanie
zycia ,w realu”, samotnos¢, rosnaca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci,
cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemoéw, ktére pietrzg sie dzis przed
mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktérzy w sposob
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespét stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w
zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamac¢ strach przed
wtasciwg terapia, a to wptynie na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego
systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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