OdpoCzynek
w( pokoler




Baby Boomers

odpoczynek = nagroda za Cigzkq pracg

*

e Styl: zorganizowany, formalny, czesto rodzinny

e Formy: sanatorium, dziatka, ksigzka

e /aleta: szacunek do rytmu i dyscypliny

e Putapka: trudnosc¢ w ,nicnierobieniu” bez poczucia winy

,Odpoczniesz na emeryturze.” ‘
,Najpierw obowiazek, potem przyjemnosc.”




Pokolenie X

ale kto za Mmnie to zrobi?

,Chetnie bym odpoczat, ale kto to za mnie zrobi?”
,Odpoczne.. moze w weekend.” ‘

e Styl: aktywny, ale nie do konca na luzie

e Formy: city break, spacery z rodzing,

e /aleta: praktycznosc¢, SwiadomosSc¢ potrzeb

e Putapka: multitasking w czasie wolnym, brak
prawdziwego resetu i gtebokiej] regeneracii




OdPOCzynek - Czas zadbania o siebie

,Potrzebuje czasu dla siebie.”
,Odpoczynek to tez produktywnosc.”

*

Styl: Swiadomy, planowany

Formy: joga, cyfrowy detoks. dobrze zaplanowany trip
Zaleta: dbanie o dobrostan, eksploracja

Putapka: presja na ,idealny odpoczynek”, odpoczynek
pod Instagram




odpoCzynek - to Moje Swigte prawo

,Nie jestem robotem.”
,Mam prawo do swojego zycia po pracy.”

e Styl: mikropauzy, scrollowanie, soft life *

e Formy: memy, power napy, muzyka, YT

e /aleta: normalizacja dbania o siebie | stawiania granic

e Putapka: brak gtebszej regeneracii, tatwa ucieczka w
ekran, powierzchownos$c¢ relaksu




odpoczynek - to zmiana bodz(ca

* wtasnie ksztattuje swoj jezyk na temat
odpoczywania | przekonan

e Styl: cyfrowy I interaktywny

e Formy: gry, YT, TikTok

e /Zalety: elastycznosc, techniczna biegtosc, szybkie
przetaczanie uwagi

e Putapka: brak wzorcow co znaczy gteboka pauza, niska
tolerancja na nudg, potrzeba stymulacji




Co z tego dla Ciebie?

e Zatrzymaj sie - najpierw Ty.
Czy wiesz co Tobie stuzy? Czy umiesz to komunikowac?

e Zamiast ocenia¢ innych - zapyta,.
Kazdy inaczej taduje baterie. Dowiedz sie, czego naprawde

potrzebuja inni.

e Uznajréznorodnosc¢ stylow odpoczynku.
Nie kazdy ,resetuje sie” w taki sam sposdb - daj na to przestrzen.

* Nie zaktadaj, ze wszyscy ,dziatajg jak Ty".
Boomer, Millennial i Zetka moga miec te sama role - ale zupetnie

INne granice.

to nie pokolenia nas dzielg
- ale przekonania o nich
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