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dpoczywace?

W dzisiejszym, zabieganym $wiecie wielu z nas albo nie ma zbyt wiele czasu na relaks, albo w niezupetnie
zdrowy sposdb go wykorzystuje. Jednak dla naszego zdrowia psychicznego i fizycznego niezbedny jest
odpoczynek i regeneracja sit, ktére przywracajg rownowage naszemu organizmowi.

Jak to wyglada w Twoim przypadku? Sprawdz, czy potrafisz odpoczywaé, wykonujac ponizszy TEST.

Czy zgadzasz sie z tym?
Lp. Wypowiedz NIE
TAK NIE WIEM
1. Marzy mi sie prawdziwy odpoczynek, bo od dawna nie byto na to czasu.
2. Mysle, ze najwazniejszg rzeczg podczas wakacji jest dla mnie totalny
relaks, bez programu na jutro — w taki sposdb odpoczywam najlepie;j.
3. Wtasciwie urlop wykorzystuje dla dobra rodziny i dzieci, a nie dla siebie, bo
mam tyle zalegtej pracy, ze az szkoda méwic.
4, Kiedy$ odpoczywatem/tam dwa/trzy dni na wakacjach, a potem to byt
koszmar. Teraz odpoczywam tydzien i dopiero wtedy zaczynam sie nudzic.
5. Moje przygotowania do wypoczynku to przede wszystkim troche
organizacji i duzo, duzo ,,skondensowanej” radosci.
6. Lubie wakacje, ale kiedy mysle o pakowaniu, podrézowaniu, upale, itp. nie
chce odpoczynku i przez dwa dni mam urlop z gtowy.
7. Uwazam, ze plan, jakies ksigzki, przewodniki po okolicy czy przewodniki po
miescie, gdzie bedziemy, to potowa udanych wakacji.
8. Potrafie zaplanowa¢ wakacje dla siebie i mojej rodziny, abysmy nie byli
zalezni od pogody.
9. Nauczytem/tam sie juz tego — zawsze dzieli¢ swoj czas na wakacjach — czes¢
dla rodziny, a cze$¢ dla siebie. Mniej wiece] potrafie sie tego trzymac.
10. | Opowiadam sie za takimi wakacjami, zeby pobyczyc sie, robi¢ jak najwiecej
nic, czyli spa¢, jesé, pi¢ i bawic sie jak za Rzymian bywato.

WYNIKI TESTU:

Za kazda odpowiedz twierdzacg (TAK) na pytania nr 1, 4, 7, 8, 9 oraz odpowiedz negatywng (NIE) na pytania
nr2,3,5,6, 10 - przyznaj sobie 10 punktow.

Przyznaj sobie 5 punktow za odpowiedzi NIE WIEM.

Oblicz sume wszystkich punktow.

! Test wraz z interpretacja wynikéw pochodzi ze strony internetowej Centrum Twojego Zdrowia:
https://centrumtwojegozdrowia.pl/sprawdz-czy-potrafisz-wypoczywac/

Erasmus+


https://centrumtwojegozdrowia.pl/sprawdz-czy-potrafisz-wypoczywac/

MONEY & LIFE SKILLS

financial capability made easy
ANALIZA WYNIKOW:

Wiecej niz 60 punktéw: Gratulacje! Masz wszelkie predyspozycje do w petni efektywnego wypoczynku.
Potrafisz dobrze zagospodarowac swoéj wolny czas i wyposazy¢ siebie oraz swojg rodzine we wszystko, co
potrzebne do wypoczynku, zwtaszcza w radosc i pozytywne nastawienie.

35-60 punktow: Twdj wynik oznacza, ze jestes$ na dobrej drodze, aby nauczy¢ sie umiejetnosci potrzebnych do
wypoczynku. Dobrze widzieé, ze relaks i odpoczynek czasami wymagajg troche wysitku. Ta zasada wydaje Ci sie
nieco dziwna.

5-30 punktéw: mozna Ci wspétczué. | Twoim najblizszym. Ale pamietaj, ze cztowiek uczy sie do konca zycia —
wiec jeszcze masz tyle przed soba. Pamietaj jednak, ze aby mdc czego$ sie nauczy¢ w tych sprawach, ktére
wydaja sie dla wszystkich oczywiste, dobrze jest uswiadomié sobie, ze czasami oczywistos¢ jest najwiekszym
ztudzeniem nawet najmadrzejszego cztowieka. Ten urlop moze by¢ dla Ciebie udany!

Wakacje sg juz zaplanowane, wyjazd jest tuz za rogiem, wiec teraz nalezy zadbac¢ o dobry wypoczynek podczas
tych wakacji.

Oto kilka wskazowek, ktére mogg Ci w tym pomdéc:

1. Przed wakacjami:
e zaplanuj swdj ostatni tydzien,
e zorganizuj swoje sprawy zawodowe, przekaz wspodtpracownikom istotne informacje i wazne

zadania,

e zorganizuj swojg sfere prywatng,
e nie przesadzaj z planami,
e nie oczekuj niczego.

2. Na wakacjach:
e ciesz sie przyjemnosciami, ciesz sie wolnym czasem,
e skoncentruj sie na pozytywach,
e badzZ elastyczny,
e do niczego sie nie zmuszaj,
e nie zabieraj ze sobg pracy,
e odetnij sie od telefonu, komputera.

3. Po powraocie:
e nie planuj od razu waznych spotkan lub trudnych spraw,
e poswiec troche czasu dla siebie.

Erasmus+



