Co naprawde
wiemy o e
odpoczynku?




The Rest
Test

Najwieksze na swiecie
badanie na temat
odpoczynku w historii.

e 18 000 uczestnikow

e 134 kraje

e ankieta 40 min

e zastosowano kilka
narzedzi
psychometrycznych
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Top 5

najbardziej
regenerujacych
aktywnosci

1.Czytanie

2.Przebywanie w naturze
3.Samotnosc
4.5Stuchanie muzyki

5.Nicnhierobienie
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Ciekawe
fakty z badania

e kobiety czescie] wybieraty czytanie,
mezczyzni - stuchanie muzyki

e 32% 0sOb uwaza, ze potrzebuje wiece]
odpoczynku niz inni
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68% 0sOb

chce miec¢ wiecej czasu
na odpoczynek

Odczucie braku czasu na odpoczynek wynika z:
e nieregularnych godzin pracy
e rozproszonego planu dnia i nieprzewidywalnosci
e presji spotecznej (busyness = status),
e poczucia winy przy wytaczeniu sie,
e braku rytmu w relacji: praca - regeneracja -
ludzie - samotnosé.
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odpoczynek to czas
w samotnosci,

z dala od wymagan

spotecznych

. - 0
Odpoczynek to nie tylko ,lle”, “
ale ,jak, kiedy, z kim i w jakim
rytmie”.

Nie chodzl o dtugosc wakacji
— tylko o jakosé relacji z
samym sobg | z czasem.
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wiecej o /g, E
odpoczywaniu w
w kolejnych postach

tej serii




