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RELAKS

BEZ WYRZU

Jezeli checesz ﬂdpnczqc

w weekend, wrzué na luz.
Szukanie na site wrazen
prowadzi do jednego:

w poniedziatek wrdcisz
do pracy tak samo
wykonczona jok bytas

w pigtek wieczorem.

TEKST KRYSTYNA ROMANOWSKA

racownicy korporacji zuzywaja tyle samo energii ile

zawodowi sportowcy — dowodza autorzy artykulu
.The Making of a Corporate Athlete” Jim Loehr i Tony-
Schwartz. Tyle tylko, ze sportowcy majg sauny, masaze,

odnowe biologiczna. A jak zapewni¢ sobie psychiczna

odnowe biologiczna po pracy? Nikt ci na nig nie kupi karnetu.
Musisz o nig zadbac sama.

WEEKEND PRASUJACY

Przez piec dni zyjemy w pedzie, Gdy przychodzi weekend,
trudno nam tak po prostu si¢ zatrzymac, wybi¢ z rytmu.
Co gorsza, jesli weekend wypada w srodku jakiego$ praco-
chlonnego projektu, to wydaje nam sie, ze odpoczynku
nie potrzebujemy weale. A to wielki blad. Potrzebujemy!

Z badan NASA wynika, ze po 90 minutach skupionej uwagi
mozg potrzebuje 20 minut regeneraciji. Jesli jej nie dostanie,
bedzie gorzej pracowal. Zaléz sobie, ze twéj weekend bedzie
takim obowigzkowym interwalem dla mozgu. Trzymaj sie
z daleka od komputera (nie odpowiadaj nawet na maile zna-
jomych, bo cig¢ skusi i zaczniesz pracowac). Jesli sprzatanie cie
relaksuje, a prasowanie sprawia ci przyjemnosé, to zréb to.
Ale nigdy nie odpoczniesz, gdy bedziesz si¢ do tego zmuszaé.
— Kiedy bylam mala, w kazdg sobote dostawali$my z bratem
karteczki, na keorych bylo napisane, co musimy wyczyscié
— opowiada 30-letnia Asia, dyrektorka szkoly. — Ten zwyczaj
przeniostam do mojego malzenstwa i dopiero gdy sie rozpad-
lo, migdzy innymi wlasnie przez nieszczesne sprzatanie,
zarzucilam to — wspomina Asia. Dlatego lepiej odkurz
w piatek wieczorem, a lazienke umyj w tygodniu. W sobo-
t¢ wyspij si¢ albo pojdz na calosé: lez na kanapie i caly
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W weekend nie odrabiaj zalegtosci
ani nie [
Wazniejszy jest

hoczynek.

dzien czytaj. Wylacz telefon i obejrzyj ostatnia serie ulu-
bionego serialu. Masz dziecko? Wiec spedZ z nim czas,
ale nie szukaj na sile zadan — po prostu wspélnie odpoczy-
wajcie. | pamigtaj, ze w niedziele wieczorem ciagle trwa
weekend, nie musisz wiec ,,odrabiac lekcji”i robié¢ planu
na czekajacy cie tydzien.

WEEKEND EKSTREMALNY

Udalo sie. Spedzilas weekend, wypoczywajac. Zrelaksowana
I pelna zapalu przychodzisz do pracy i wysluchujesz
opowiesci kolegow. Kros pojechal sie wspina¢, kto$ inny
spedzil szes¢ godzin w basenie. Kolezanka z pokoju tafczyla



do $witu w klubie, a szefowa wrécila znad morza
o trzeciej nad ranem, ,Jestem beznadziejna, wszyscy
odpoczywaja aktywnie, a ja nic nie zrobilam”, myslisz
natychmiast. Zapominasz, ze weekend jest nie po to,
zeby cof zrobi¢, tylko zupelnie odwrotnie. Organizowanie

= sobie superaktywnych sobot i niedziel to kuszaca

: ] . perspektywa. Zastanow sie jednak, czy w tym czasie

" naprawde wypoczywasz, czy moze tylko prébujesz

| odreagowa¢. To istotna roznica, bo adrenalina wydzielana

ZDIECIA LIS SAMCHIS, AGENCIA GAZETA

" przy uprawianiu sportow ekstremalnych nie ma dzialania

uspokajajacego. Oczywiscie, ruchu nie odradzamy.

| Warto tylko, jak wszystko, stosowaé go w rozsadnych

dawkach. Np. trzy razy w tygodniu po pél godziny.
Przebiec pieé kilometréw, pojezdzi¢ na rowerze, rolkach,
desce. Mozesz tez po prostu poj$¢ na silownig. Tylko
pamictaj: nie bierz ze soba ksiazki do czytania na biezni.
Mozg musi by¢ skupiony na ruchu.

WEEKEND PASYWNY

Syndrom nieodrobionych lekcji dopada wszystkich.
Dlatego wydaje nam sie, ze dobrze jest spedzié weekend,
robiac to, czego nie zdazyliSmy zrobi¢ w tygodniu, albo
w ogoble co§ robigc. A moze postaraj si¢ wypoczac
najpasywniej, jak si¢ da? Nie idz na spotkanie, na obiad
do mamy, nie wyjezdzaj ani... w ogéle nic nie rob.

W weekendy warto docenic bycie tylko ze sobg. Bez wy-
rzutéw sumienia. Jesli na pytanie bliskiej osoby: O czym
my$lisz?” szczerze odpowiesz: ,O niczym’, to jestes
na dobrej drodze! Bo weekend nie jest po to, by opowia-
da¢ o nim w pracy. Sluzy zebraniu sil, by dobrze praco-
wad w tygodniu. Jesli cie to nie przekonuje, to moze prze-
konaja cie wyniki amerykanskich badan: w ciggu roku
z powodu braku umiejetnosci wypoczywania w USA
umiera kilkadziesiat tysigcy osdb, najczesciej na serce.
W Polsce nie ma takich statystyk, ale wiadomo, ze juz
ponad polowa doroslych Polakéw ma problemy ze spaniem,
co jest powaznym objawem stresu. Pracy pewnie zmienic
nie mozesz, zmien wiec sposob odpoczywania. L]

PO CZYM POZNAC, ZE MUSISZ ODPOCZAC
- radzi Woijciech Eichelberger z Instytutu
Psychoimmunologii

Warto nauczy¢é sie odczytywad sygnaly plyngcee
z naszego ciala wolajgcego o reset. Organizm

w stresie najpierw ,wylqcza” urode: wlosy i skéra
tracq blask, tamiq sie paznokcie. Zwracaj uwage
na sen. Jedli wybudzasz sie miedzy 3 a 5 w nocy, kiedy organizm
naturalnie wehodzi w stan autoresetowania, to niepokojgey sygnat.
Inne to: brak ochoty na seks, apatia, niechgédo kontakiéw ze zna-
jomymi.Zmien sposdb oddychania. Sprébuj odychac brzuchem,

a nie piersiami. Wciggamy powietrze do pluc, wypinajqc przy tym
brzuch. Zatrzymujemy je przez chwilg, po czym z glebokim
westchnieniem wypuszczamy. Oddech przeponowy cwicz
wszedzie: stojqe na $wiattach, w kolejce na poczcie. A wracajge
z pracy, pokrzycz w samochodzie. Nawet niecenzuralnie.




