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Odpoczynek to cos, co zwykle zaniedbujemy i odsuwamy na dalszy plan. Zapominamy o odpoczynku
po naszej ,pracy”, nie wiemy jak odpoczywaé efektywnie w weekend. Niemniej jednak
odpoczywania mozna sie nauczyé, jak kazdej innej czynnosci. Co wiecej, efektywnie odpoczywaé
mozna prawie wszedzie — liczg sie tylko checi i kreatywnosé.

Odpoczynek oznacza aktywnos¢ przeciwstawng tej, od ktérej odpoczywamy. Dlatego moze by¢é
zarowno biernosé, jak aktywnos¢ fizyczna, w zaleznosci od tego, co jest nasza ,,pracg". Od siedzenia
w nieruchomej pozycji przy biurku odpoczynkiem jest ruch fizyczny, praca fizyczna zas wymaga, aby
usigs¢ lub nawet sie potozyc.

Odpoczynek pozwala nam oderwa¢ mysli od codziennych obowigzkéw, zwolnic i ztapa¢ oddech.
A jednak zwykle sobie na odpoczynek nie pozwalamy, bowiem wydaje sie nam, ze czas powinien by¢
zaplanowany i wykorzystany do ostatniej sekundy.

Tymczasem taki ,reset” dla umystu jest konieczny. Ciggte dziatanie na wysokich obrotach
angazujgcych nasz umyst moze doprowadzi¢ m.in. do wypalenia, a nieustanny stres obniza
odpornos¢ organizmu. Czesto méwi sie, ze jeszcze bedzie czas by odpoczywac. Niestety im bardziej
jestesmy zmeczeni, tym stajemy sie mniej efektywni, przez co musimy poswieci¢ wiecej czasu na
wykonanie danej czynnosci, zaniedbujgc jednoczesnie swoje potrzeby i zdrowie.

Odpoczynek po nauce to cos, czego nigdy nie powinnismy sobie odmawia¢. Nie chodzi w nim
o maksymalne wykorzystanie czasu wolnego i zatatwianie kolejnych spraw, ale o wyciszenie,
pomyslenie o sobie i o tym co sprawia nam przyjemnos$é. Wszystko jednak zalezy od indywidualnych
upodoban. Jedna osoba moze odpoczywac spacerujgc inna gotujac lub siedzgc ze znajomymi. Mozna
tez zrelaksowac sie, robigc sobie w domu ,,dzieft SPA”. Dobre s3 tez stare, sprawdzone sposoby. —
Naucz sie czegos innego, co jest kojarzone z uspokajaniem. Naucz sie robi¢ na drutach, szy¢,
malowaé, rysowaé — radzi nowojorska psychoterapeutka F. Diane Barth. Nie bez powodu hitem s3...
kolorowanki dla dorostych. Na rynku dostepne sg ksigzki, w ktérych mozna wypetniaé kolorami m.in.
rosliny, zwierzeta, mandale. Chociaz z pozoru to dziecinna czynno$é, moze pozwoli¢ nam zajac sie
czyms prostym, zabawnym, a jednoczesnie kreatywnym i uspokajajgcym. Kolorowanie pobudza fale
maozgowe alfa, charakterystyczne dla stanu odprezenia.

A teraz kilka rad, ktdre pomoga ci w nauce odpoczywania:

e Uczagc sie odpoczywania, ogranicz sobie dostep do skrzynki e-mailowej, portali
spotecznosciowych, telefonu. Sprawy, ktdre nie sg pilne nie powinny zaprzatac twojej glowy.

e Wprowadz zdrowga rownowage — podziat tygodnia na prace i odpoczynek.

e Pozwdl sobie na relaks nie tylko weekend, ale tez w trakcie ,pracy”. Dobrym sposobem na
,podtadowanie baterii” sg dwudziestominutowe drzemki regeneracyjne. Rada dotyczy jednak
tych, ktérzy rzeczywiscie mogg sobie pozwoli¢ na taki relaks, bo pozwalajg im na to miejsce
i okolicznosci. Badania naukowcow wskazujg, ze nawet tak krotka drzemka polepsza nasze
samopoczucie i zwieksza produktywnosc.

e Kluczowa jest odpowiednia ilo$¢ snu, aby ciato zdazyto sie zregenerowaé. Srednio potrzebne jest
7-8 godzin snu dziennie, zeby efektywnie odpocza¢. Wazna jest tez pozycja w jakiej Spimy. Aby
odcigzy¢ kregostup i nie odczuwac bélu po obudzeniu najlepiej spaé na boku, poniewaz jest to
najzdrowsza pozycja w trakcie snu.

Istotg odpoczynku jest jakas forma roztadowywania stresu. Jezeli nagromadzito sie w nas wiele
napieé, to jezeli teraz zaczniemy biegaé, bedziemy zachowywali sie w sposdb adekwatny do potrzeb
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organizmu. Kazde jak najwieksze przyblizenie sie do natury bedzie tu procentowac. Nasi przodkowie
bardzo duzo chodzili, biegali, a nie jezdzili samochodami czy windg. Stad kazda decyzja, zeby zamiast
jechaé¢ samochodem przejsé sie lub wsigs¢ na rower, zawsze bedzie blizsza naszej naturze. Kazdy
wysitek fizyczny, aktywne spedzanie niedzieli czy nawet poranne ¢wiczenie zblizajg nas do
roztadowywania stresu i do natury.

Model odpoczynku ,na lezgco” jest modelem z dawnych czaséw. Kiedy cztowiek ciezko pracowat
fizycznie, polujac, biegat po lesie albo pracowat na roli, to dla niego najlepszym odpoczynkiem byt
brak ruchu. Musiat regenerowac sity. Dlatego witasnie Spimy na lezgco. W ogdle sen jest krélem
wszystkich odpoczynkdéw. To fizjologicznie tak gteboki odpoczynek, ze snu niczym nie mozemy
zastgpic. Jest on najgtebiej wpisany w naszg nature.

Ciekawe jednak jest to, ze model odpoczynku ,na lezgco” kulturowo funkcjonuje dalej, cho¢ nie jest
juz adekwatny dla naszego zycia — cztowiek, ktéry caty dzien siedziat, przychodzi do domu
i odpoczywa, lezgc. To oczywiscie nie jest zaden odpoczynek!

Natomiast dtuzszy okres odpoczynku sprawia, ze mozna sie catkowicie wytaczyé. Jeszcze pierwszy
czy drugi dzien czesto nie wystarcza, myslami ciggle jesteSmy w szkole, ale jesli podejmiemy jakies
atrakcyjne dziatania, konkurencyjne dla naszej typowe] aktywnosci, w czwartym, pigtym dniu
naprawde mamy szanse przestawic sie na inne tory funkcjonowania. Zaczynamy wrasta¢ w co$
nowego. Mozemy zostawi¢ naszg codzienno$¢ na boku i wtedy zaniedbane poktady naszej psychiki
mogaq dojs¢ do gtosu.

Odpoczynek dla niektdrych ma zdecydowanie negatywny wymiar. Trudno w to uwierzy¢, ale tak
wtasnie jest. Czesto bowiem utozsamiamy odpoczynek z lenistwem.

Pod koniec lat 60-tych ubiegtego stulecia, pojawito sie w Japonii okreslenie karoshi, oznaczajgce
Smier¢ z przepracowania. Byfa to swoista reakcja na smieré 29-letniego pracownika, ktéry zmart
w wyniku wylewu krwi do mézgu, bedacego, jak sie pdiniej okazato, rezultatem silnego stresu
i braku odpoczynku. Obecnie nie jest tajemnicg, ze w Japonii, kraju najnowoczes$niejszych
technologii i najinteligentniejszych rozwigzan, ponad 30 proc. koriczagcych sie Smiercig zawatow
serca, udarow modzgu, czy wylewow majgcych miejsce u ludzi w mtodym i Srednim wieku, jest
nastepstwem przewlektego zmeczenia, stresu i przepracowania. Najczarniejszy zatem scenariusz
bedacy wynikiem bagatelizowania znaczenia odpoczynku, snu i relaksu w naszym codziennym zyciu
to wtasnie choroba, a nawet Smier¢.

Moze tego rodzaju skutki braku odpoczynku brzmig nieco mniej groznie, lecz mogg mieé réwnie
niebezpieczny wptyw na nasze zdrowie, jak choroby, a czesto takze do wielu schorzen prowadza.
Jesli nie pozwalamy sobie na odpoczynek przez jakis dtuzszy okres czasu, lub jesli zbyt duza liczba
codziennych obowigzkéw na to nam po prostu nie pozwala, z pewnoscig doswiadczymy sporego
obcigzenia psychicznego, wtasnie w postaci frustracji, rozdraznienia, czy tez zniechecenia. Problem
na pozor btahy moze negatywnie oddziatywac¢ na nasze zycie. Najpowazniejszg konsekwencjg
takiego stanu rzeczy moze by¢ nawet depresja.

To zupetnie naturalne, ze cztowiek wypoczety uczy sie i pracuje zdecydowanie lepiej, sprawniej
i bardziej efektywnie, niz cztowiek przepracowany i permanentnie zmeczony. Podziwiasz wybitnych
sportowcow? Kazdy z nich, bez wyjatku, przyzna, ze regeneracja organizmu po wyczerpujgcym
treningu, czy tez zawodach, to kwestia kluczowa. Cztowiek po prostu nie moze dobrze funkcjonowac
bez odpoczynku.



