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Ako odpocivat?

V dnesnej uponahlanej dobe vela ludi nema c¢as odpocivat, alebo ¢as na oddych nevyuZiva naplno a
zdravym spOGsobom. Pre nase telesné a dusevné zdravie je vSak nevyhnutné, aby sme oddychovali a
regenerovali sily, ktoré nam pomozu udrzat nase telo a mysel v rovnovahe.

Ako to vyzerd s vami? Spravte si nasledovny TEST! a zistite, i viete odpocivat.

. . P
LP. Suhlasite s tym?

Vyrok .
ANO NIE NEVIEM

Tuzim po skutocnom odpodinku, pretoze som nan uz dlho nemal/a ¢as.

Pocas dovolenky je pre mna najdoélezitejsi Uplny relax, bez programu na
zajtra. Tak si odpociniem najlepsie.

Moja dovolenka vlastne prospieva skér mojej rodine a detom, nie mne
samému/mne samej — meskam s tolkou pracou, Ze az skoda hovorit.

Kedysi som na dovolenke oddychoval/a dva-tri dni, potom to uZ bolo
strasné. Teraz sa zac¢inam nudit aZ po tyZzdni odpocinku.

Moja priprava na relax zahffia trosku organizacie a vela, vela
,kondenzovaného” tesenia sa.

Mam rad/rada dovolenky. Ked' ale pomyslim na balenie, cestovanie, horko,
a podobne, opadne mi chut na odpocinok. Dovolenka mi na dobré dva dni
vyfudi z hlavy.

M4dam za to, Ze plan, zopar knih a cestovna prirucka oblasti ¢i mesta kam sa
chystame je polovica Uspechu celej dovolenky.

Naplanujem dovolenku pre seba a svoju rodinu tak, aby sme neboli zavisli
na pocasi.

UZ som sa naucil/a, Ze ¢as dovolenky treba rozdelit: nieco pre rodinu, nieco
pre mna. A dodrziavam to.

Oblubujem dovolenky, aké mali radi aj stari Rimania: uzivat si, robit ¢o
najmenej, relaxovat, spat, jest, pit a bavit sa.

! Test a analyza vysledkov je z webstranky Centrum Twojego Zdrowia: https://centrumtwojegozdrowia.pl/sprawdz-czy-potrafisz-

wypoczywac/
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VYPOCET VYSLEDKU:

Za kazdu kladnu odpoved (ANO) na vyroky 1, 4, 7, 8, 9 a zapornu odpoved (NIE) na vyroky 2, 3, 5, 6, 10 si
priratajte 10 bodov.

5 bodov si dajte za odpovede NEVIEM.
Spocitajte si body.

ANALYZA VYSLEDKOV:

Viac ako 60 bodov: MdzZete si gratulovat! Mate vSetky predpoklady na to, aby ste oddychovali naplno a
efektivne. Viete si dobre zorganizovat volny ¢as a vybavit seba aj svoju rodinu vietkym, ¢o treba na relax — zvlast
radostou a pozitivnym pristupom.

35-60 bodov: Ste na dobrej ceste, aby ste sa naucili relaxovat. Dobré vediet, Ze aj oddych si niekedy vyZaduje
trochu snahy — aj ked' sa vdm to zda trocha divné.

5-30 bodov: Mali by ste sa [utovat. Aj svoju rodinu. Ale majte na pamati, Ze ¢lovek sa uci po cely Zivot, takze
stdle mate dost ¢asu to zmenit. Pozor viak — aby ste sa naudili nieCo o veciach, ktoré sa kazdému zdaju
samozrejmé, uvedomte si, Ze to, ¢o je oCividné, mbze byt najvacsim klamom. A to aj pre tych najmudrejsich.
Tato dovolenka méze byt vasim Uspechom!

Dovolenka je naplanovana, odchod sa bliZi. Ako zaistit, Ze si na nej naozaj dobre oddychnete?
Tu je niekolko tipov, ktord vdm mozu poméct:
1. Pred dovolenkou:
[1 naplanujte si posledny tyzden,

[] spravte si poriadok v pracovnych zdleZitostiach, odovzdajte kolegom vsetky podstatné informacie a
dolezité ulohy,

[J ,upracte si” aj v sukromnej oblasti,
[0 nenaplanujte si toho prilis,
[J nemajte ocakavania.
2. Nadovolenke:
[J uzivajte si poZitky a volny Cas,

zamerajte sa na dobré veci,
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[l budte flexibilni,

[1 do ni¢oho sa nesilte,
[J neberte si so sebou précu,
[J odstrihnite sa od telefénu a pocitaca.
3. Po navrate:
[0 nepldnujte si hned dolezZité stretnutia alebo zlozZité ulohy,

[J doprajte si ¢as pre seba.
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