#ResetDlaZmiany

SZtuka
Odpoczywania

Skad brac reset,
agdy sen to Za mato?
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7 rodzajow odpoczynku

wedtug dr Saundry Dalton-Smith

Sen to za mato, by czuc sie wypoczetym.

Gieboka regeneracja

wymagda zadbania nie tylko o ciato,
ale takze o umyst zmysty i emocje.
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Odpoczynek
fizyczny

aktywny - rozcigganie, masaz powolny ruch

bierny - sen, lezenie

Przywraca energie ciatu.
Dla tych, ktorzy ,padajg z nog”
| budzqg sie nadal zmeczeni.
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Odpoczynek
mentainy

przestrzen miedzy zadaniami,

przerwy od analizy, planowania

Dla tych, ktorych gtowa ,nie umie
sie wytgczyc” — nawet o 2 w nocy.
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Odpoczynek
Sensoryczny

redukcja bodzcow, ekranow, hatasu,

jasnego swiatta

Przeciwdziata przebodzZcowaniu.
Wartosciowy zwtaszcza po pracy z
technologiq, ludzmi, w biurze open-
space.
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Odpoczynek
Kreatywny

kontakt z naturg, sztuka, estetyka;

przestrzen do inspirowania sie

Dla wypalonych, ktorzy nie widzq juz
nowych pomystow ani sensu.
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Odpoczynek
emocjonainy

bycie w relacjach, w ktorych nie
trzeba udawac; mozliwosc ,bycia

sob3a” bez masek

Dla tych co trzymajg maske | czujq,
ze ciggle muszqg byc silni.
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Odpoczynek
spoteczny

czas z ludzmi, ktorzy Cie zasilaja

— nie zabieraja energii

Cisza od relacji wymagajgcych,
meczqgcych czy wrecz toksycznych.
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Odpoczynek
duchowy

poczucie sensu, wartosci, cos wiekszego

niz Ty; medytacja, modlitwa, kontemplacja

Gdy sukces i produktywnosc nie
wystarczajq. Potrzebujesz znaczenia.
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dr S. Dalton - Smith na podstawie swoich
badan nad chronicznym wyczerpaniem,

pokazuje, o jakie potrzeby warto zadbac gdy

sen to za mato by gteboko odpoczac.

Claudia Hammond

Sztuka
odpoczynku

Jak znalezEwyichnienie
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