Efektywny wypoczynek
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Odpoczynek jest wpisany w zycie cztowieka tak, jak nauka czy praca. Dlatego w tygodniu mamy
pieé lub sze$é dni nauki, a jeden lub dwa dni odpoczynku. Raz na rok kazdemu przystuguje tez
kilka tygodni wakacji czy urlopu. Potrzebujemy tez kazdej doby okoto osiem godzin na
odpoczynek w postaci snu, ktéry jest potrzebny do regeneracji organizmu. Odpoczynek jest po
to, zebysmy po nim byli w stanie efektywniej, bardziej wydajnie uczy¢ sie i pracowaé. Takze w
trakcie nauki zaleca sie, aby co dwie godziny robié krétkie przerwy na odprezenie mdzgu, co
bedzie skutkowac bardziej efektywng nauka. Regeneracja organizmu stanowi swoistg higiene
dla naszego organizmu, dobroczynnie wptywajgc na nasze zdrowie. Odpoczynek jest
naturalng potrzeba cztowieka, nie Swiadczy w zadnej mierze o jego stabosci. Chociaz stwarza
pewnie ograniczenia. Ale zamiast przejmowac sie tym, lepiej wygospodarowac na niego czas.
Odpoczynek to nieodtgczny element naszego zycia. Jest tak samo wazny jak praca i zadania
wykonywane w ciggu dnia. Dla zdrowie niezbedne jest, aby znalez¢ czas na odprezenie, ale
takie, ktore przyniesie korzysci naszemu organizmowi.

Kto lekcewazy czy pomija wypoczynek podczas planowania swojego dnia, musi liczy¢ sie w
niedalekiej przysztosci z obnizeniem swojej wydajnosci w codziennym zyciu, a w niektérych
przypadkach z problemami zdrowotnymi. Zaréwno, bowiem ciato, jak i umyst wymagaja
odreagowania, rozluznienia i odprezenia od trudéw dnia codziennego.

Tak, jak lubimy — wybierz cos dla siebie!

Jak zatem efektywnie wypoczywac?



Kazdy z nas lubi inaczej regenerowac sity. Do aktywnego wypoczynku zaliczajg sie: dtugie
spacery, jogging, wspinaczki gorskie, rower, a takze sporty, takie jak ptywanie, taniec, czy sztuki
walki, ktdre niosg ze sobg duzo satysfakcji. Jezeli za$ chodzi o odpoczynek bierny, dobra jest
relaksacyjna muzyka. Chociaz to, co dla kogos jest relaksacyjng, tez jest bardzo subiektywne.
Poza muzyka, Swietne do odpoczynku sg ksigzki. Kazde czytanie rozwija wyobraZnie. Do tego
bardziej twdrcza gra na instrumencie, jak i mniej kreatywne ogladanie telewizji.

Wybierajmy to, co lubimy. Raczej nie odpocznie, jezdzgc na rowerze ten, kto tej jazdy
zwyczajnie nie lubi, ale za to wycisza sie spacerujac po parku, lesie. Zatem wybierajmy, jak
chcemy odpoczagé, myslac przy tym o sobie.

Warto jeszcze wspomnieé o tym, czym rézni sie nuda od odpoczynku. Po pierwsze, odpoczynek
to niewielki procent czasu, jaki poswiecamy na prace. Po drugie, odpoczynek moze by¢ rowniez
bardzo aktywny. Od wysitku umystowego mozna odpoczywac przez ruch, natomiast od wysitku
fizycznego przez czytanie madrej ksigzki, czy obejrzenie sensownego filmu, co znéw wymaga
wysitku intelektualnego. Mimo wszystko kazdy z nas potrzebuje czasem troche bardziej
prymitywnego odpoczynku w celu wyluzowania, odstresowania. Ogladanie programéw
telewizyjnych tez moze by¢ forma rozrywki, dopdki nie zajmuje zbyt duzo czasu, moze by¢
uznane za bierny odpoczynek. Jedng z najbardziej popularnych form odpoczynku, chociaz
kojarzacych sie z nudg, jest lezenie na tézku z zamknietymi oczami lub patrzenie w sufit... Takie
po prostu ,nicnierobienie”. Ale taka forma jest o tyle ciekawa, ze moze by¢ zaréwno
bezuzyteczng nudg, jak i czyms bardzo cennym dla naszej egzystencji. W pierwszym przypadku -
gdy myslimy o jakichs gtupotach...lub nie myslimy wcale. Natomiast czyms uzytecznym - kiedy
zastanawiamy sie nad sobg, wtasnymi reakcjami i zyciem. Taka swoista psychoterapia.

Organizmu nie oszukamy

To, co jednak obowigzuje wszystkich, ktérzy chcg zbalansowac prace i odpoczynek, to sen.
Powinnismy zadbaé o odpowiednig ilo$¢ snu kazdego dnia. Organizmu nie oszukamy,
notorycznie niedosypiajgc. Potrzebujemy tego najwazniejszego odpoczynku, kiedy nasze
ciato sie regeneruje. Zazwyczaj dorosta osoba potrzebuje 6 — 8 godzin snu, w zaleznosci od
indywidualnych zapotrzebowan i wieku.

Kto lekcewazy czy pomija wypoczynek podczas planowania swojego dnia, musi liczy¢ sie w
niedalekiej przysztosci z obnizeniem swojej wydajnosci w codziennym zyciu.

Dieta i ruch

Na nasz efektywny wypoczynek wptywajg réwniez dieta i ruch. Odpowiedni sposdb
odzywiania moze dodawaé nam niezbednej energii i do pracy i do odpoczynku. Potrzebna
nam jest dieta bogata w witaminy, mineraty, zdrowe ttuszcze, biatko oraz weglowodory
ztozone. Dobrze odzywiony organizm bedzie wydajniej pracowat i szybciej sie regenerowat
do pracy.


http://www.domzdrowia.pl/artykul/zabka-po-zdrowie-1260

Z kolei ruch fizyczny, zdaniem ekspertow, jest nam niezwykle potrzebny, abysmy byli nie
tylko sprawni, ale mogli tez odpoczg¢ psychicznie. Endorfiny wytwarzane podczas wysitku
wzbudzajg w nas euforie i poczucie szczescia, a to przekfada sie na wydajny wypoczynek.

Tu i teraz

Zeby odpoczynek byt efektywny, dobrze jest stosowac zasade ,tu i teraz”. Oznacza ona, ze
skupiamy sie na danym momencie, np. delektowaniu sie poranng herbatg i chwilg ciszy czy
rozmowa z bliska osobg. Nie wybiegamy w tym czasie myslami w przesztosc i przysztosc.
Nawet taki krétki reset w ciggu dnia moze sprawic, ze bedziemy bardziej wypoczeci.

A zatem wypoczywajcie efektywnie!

Pozdrawiam serdecznie ©

Barbara Magalska



