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V danasnjem visoko produktivnem svetu mnogi od nas bodisi nimajo veliko ¢asa, da se sprostijo in na zdrav
nacin uporabijo prosti ¢as. Vendar pa sta za naSe dusevno in telesno zdravje potrebna pocitek in obnova
ravnovesja v nasem telesu.

Kako je to videti v vasem primeru? Preverite, ali lahko odpocijete. V ta namen izpolnite’spodnji TEST.

Se strinjate?
St. Izjava NE
DA NE VEM
1. Sanjam o pravem pocitku, ker za to Ze dolgo ni bilo ¢asa.
2. Mislim, da je najpomembnejsa stvar zame med pocitnicami popolna
sprostitev, brez na¢rtovanja programa za jutri - tako res poc¢ivam najboljse.
3. Pravzaprav uporabljam dopust v dobro svoje druZine in otrok in ne zase,
saj imam toliko dela, da je o tem tezko govoriti.
4, V preteklosti sem pocival dva/tri dni na pocitnicah, potem pa so bile Ze
no¢na mora. Zdaj po€ivam en teden in Sele potem se za¢nem dolgocasiti.
5. Moje priprave na sprostitev so predvsem malo organizacije in veliko, veliko
»Zgoscenega“ veselja.
6. Rad imam pocitnice, toda ko razmisljam o pakiranju, potovanju, vrocini itd.
si jih ne Zelim; ¢ez dva dni dopusta ni ve¢ v moji glavi.
7. Verjamem, da so nacrtovanje, nekatere zanimive knjige, vodniki po okolici
ali po mestu, Ze pol uspeSnega dopusta.
8. Lahko nacrtujem pocitnice zase in za svojo druZino, brez da bi razmisljal o
vremenu.
9. Do zdaj sem se Ze naucil, da vedno razdelim svoj ¢as na pocitnicah za
druZino in zase. - nekajza mojo druZino in nekaj zase. Temu dokaj uspesno
sledim.
10. | Najraje imam zabavne pocitnice, ko naredim ¢im manj, se sprostim, spim,
jem, pijem in se zabavam, kot je bilo v navadi neko¢ med Rimljani.

IZRACUN REZULTATOV:

Za vsak pritrdilen odgovor (DA) na stavke Stevilka 1, 4, 7, 8, 9 in negativen odgovor (NO) na stavke Stevilka 2,
3,5, 6, 10 —si dajte 10 tock.

Daijte si 5 tock za odgovore NE VEM.

Izracunajte vsoto vseh tock.

! Test z analizo rezultatov prihaja s spletne strani Centrum Twojego Zdrowia: https://centrumtwojegozdrowia.pl/sprawdz-czy-
potrafisz-wypoczywac/
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ANALIZA REZULTATOV:

Vec kot 60 tock: Lahko vam cestitamo. Imate vse predispozicije za popolnoma ucinkovit pocitek. Lahko
upravljate svoj prosti ¢as dobro in opremite sebe in svojo druzino z vsemi pravimi dodatki za sprostitev, Se
posebej z veseljem in pozitivnim odnosom.

35-60 tock: To pomeni, da ste na pravi poti, da se naucite sprostitvenih vesc¢in. Dobro je videti, da sproscanje in
pocivanje vcasih potrebujeta malo truda.

5-30 tock: Lahko se kar smilite sami sebi. In vasi druzini. Ampak ne pozabite, da se ¢lovek uci skozi vse Zivljenje
—in Se vedno je veliko pred vami. Vendar ne pozabite, da je dobro, ¢e se lahko nauc¢imo nekaj o teh stvareh, ki
se zdijo ocitne vsem, da je vcasih ocitno najvedja zabloda tudi najbolj modrega ¢loveka. Pocitnice so lahko tudi
za vas uspesne!

Pocitnice so Ze nacrtovane, odhod je tik za vogalom, zato morate zdaj poskrbeti za dober pocitek med
pocitnicami.

Tukaj je nekaj nasvetov, ki vam bodo pomagali pri tem:
1. Pred pocitnicami:

e nacdrtujte svoj prejSnji teden,

e organizirajte svoje strokovne zadeve, kolegom zagotovite ustrezne informacije in pomembne
naloge,

e organizirajte svojo zasebno sfero,

e ne pretiravajte.

e nic ne pricakujte.

2. Na pocitnicah:

e uzivajte v uZitku, uZivajte v prostem casu,
e osredotocite se na pozitivno,

e bodite fleksibilni,

e ne prisiljujte se,

e ne jemljite dela s seboj,

e odrecite se telefonu, racunalniku.

3. Po vrnitvi:

e ne nacrtujete pomembnih sestankov ali tezjih zadev takoj,
e vzemite si nekaj ¢asa zase.
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