Warsztaty-TUS-Odpoczynek

Drodzy warsztatowicze

Jestem pewna ,ze nadal wykonujecie zadania proponowane dla Was w zdalnym nauczaniu.
Praca jest bardzo wazna ale odpoczynek jest tak samo wazny !

Zadanie na dzi$ postuchajcie dlaczego odpoczynek jest wazny i jak powinnismy odpoczywaé.
Zobaczcie zdjecia i przypomnijcie sobie sytuacje, kiedy zdjecia te byty wykonane. Porozmawiajcie na

ten temat z domownikami. Przyslijcie zdjecia waszej ulubionej formy odpoczynku.

Bezustanna produktywnos¢ nie jest mozliwa. Tak jak kazdy telefon czy laptop trzeba raz na jakis$ czas
wytaczy¢, tak kazdy cztowiek potrzebuje regularnego fadowania baterii.

Osoba, ktdéra odpoczywa ma wiecej motywacji do dziatan . O wiele lepiej radzi sobie ze stresem.



Cztowiek ktory wie, ze wkrdtce odpocznie, moze skupic sie na tym, aby najlepiej radzi¢ sobie ze
swoja listg zadan.

Dzieki odpoczynkowi ma szanse na harmonie w zyciu, pogtebia relacje i zauwaza, ze poza
obowigzkami , planami i celami jest jeszcze caty swiat.

Odpoczynek staje sie zatem czyms, co odgania skutecznie frustracje .

Odpoczynek nie musi oznacza¢ lenistwa i nic
nierobienia, wrecz przeciwnie.

Zadbaj o to, aby po dobrej dawce snu, rozrusza¢ swoje
ciato. Wybierz sie na dtugi spacer, poéwicz w domu,
potancz.

Oprodcz uwolnienia hormondw szczescia, obudzisz
krew w swoich zytach i szybko sie przekonasz, jak
wiele energii w sobie masz.




Regularny relaks sprawia, ze zbieramy sity na kazdy kolejny dzien, utrzymujemy w zyciu réwnowage i

dbamy o wszystkie wazne sfery w zyciu.

—

Odpoczywanie moze by¢ jedng z
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najciekawszych przygdd w Twoim zyciu!

Sprawdz zatem wszelkie mozliwe techniki
relaksu — uprawiaj sporty, przegladaj
czasopisma, bujaj w obtokach, rysuj, koloruj,
ogladaj gwiazdy, delektuj sie herbatg, gotuj —
mozliwosci jest wiecej niz sadzisz.




Poszukaj blisko$¢-Niezwykle wazne jest budowanie wiezi — z ludZzmi, rdwniez ze zwierzetami.

Postaraj sie spedzi¢ czas... dotykajac. Przytulaj sie z bliskimi, zaproponuj i otrzymaj masaz, pogtaszcz
psa, postuchaj mruczenia kota

. Virginia Satir, amerykanska psychoterapeutka, twierdzita, ze kazdy cztowiek potrzebuje dziennie
czterech usciskow, aby przezy¢, osmiu usciskow, aby zachowad zdrowie, a dwunastu, aby sie rozwijaé




Zapros kogos na kolacje, spedz czas w gronie bliskich oséb — wykorzystaj jednoczagcg moc wspdlinych
positkdw, zréb cos pysznego do jedzenia, namdw przyjaciot czy rodzine do gotowania.

Zasigdzcie przy stole i zrébcie wszystko, aby pogtebi¢ wiez.




WYys$pij sie — nie tylko zadbaj o solidny sen w nocy, ale i w miare potrzeby pozwdl sobie na drzemke w
ciggu dnia.

Tekst zaczerpnetam z artykutu Edyty Zajgc

ODPOCZYNEK JEST TAK SAMO WAZNY JAK PRACA — CZY WIESZ JAK ODPOCZYWAC? ZOBACZ, CO
RADZI PSYCHOLOG!

Drodzy Warsztatowicze

Czekam na Wasze zdjecia w jaki sposéb lubicie
najbardziej odpoczywacd.

Pozdrawiam Was serdecznie Mariola Zdera




