Czy naprawde
umiem
odpoczywac?

Krotki workbook dla kobiet,
ktore chca odzyskac energie
bez poczucia winy.
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"Czasem nie potrzebujemy kolejnego urlopu.
Potrzebujemy nauczyc sie naprawde odpoczywac."

Dlaczego stworzytam ten workbook?
Wiekszosc z nas potrafi zaplanowac wakacje.
Kupujemy bilety, rezerwujemy hotel, pakujemy
walizki i z niecierpliwoscig odliczamy dni do
wyjazdu.

A jednak wiele kobiet wraca z urlopu z
poczuciem, ze... nadal sg zmeczone.
Przez dtugi czas myslatam, ze odpoczynek
oznacza po prostu przerwe od pracy.

Dzis wiem, ze to znacznie wiece,;.

Mozna przespac osiem godzin i obudzic sie bez
energii.

Mozna spedzic caty dzien na lezaku i nadal czuc
napiecie.

Mozna wyjechac na drugi koniec swiata, a mimo
to nie przesta¢ mysle¢ o obowigzkach.
Dlatego przygotowatam ten krotki test.

Nie po to, zeby Cie ocenic.

Ale po to, zeby pomoc Ci zauwazyc, czego Twoj
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Czy naprawde umiem odpoczywac?
Przy kazdym zdaniu zaznacz: o TAK lub o NIE

1.Kiedy mam wolngq chwile, najczesciej wykorzystuje jqg
na nadrabianie zalegtosci.
0 TAK
0 NIE

2.2.Mam poczucie winy, kiedy nic nie robie.
0 TAK
0 NIE

3.Po weekendzie czesto czuje sie rownie zmeczona jak
przed nim.
0 TAK
0 NIE

4.Nawet podczas urlopu trudno mi przestac planowac i
organizowac.
0 TAK
0 NIE

5.Kiedy wyobrazam sobie dzien catkowicie wolny od
obowiqgzkow, zamiast ulgi czuje niepoka;.

0 TAK

o NIE
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6.Zanim pozwole sobie odpoczqgé, chce najpierw
skonczyc¢ wszystkie obowiqzki.
0 TAK
0 NIE

7. Wieczorem jestem bardzo zmeczona, ale trudno mi
zasnqc.
0 TAK
o NIE

8. Duzo tatwiej przychodzi mi dbanie o innych niz o
siebie.
0 TAK
0 NIE

9.Kiedy mam caty dzien tylko dla siebie, nie bardzo
wiem, jak go wykorzystac.
0 TAK
O NIE

10.Mam wrazenie, ze moja gtowa prawie nigdy sie nie
wylgcza.

0 TAK

0 NIE




Zanim sprawdzisz wynik...
Zatrzymaj sie na chwile.

Wez spokojny oddech.

Nie oceniaj swoich odpowiedzi.
Ten test nie pokazuje, czy robisz cos dobrze
albo Zle.
Pokazuje jedynie, w jaki sposob
funkcjonujesz dzisiaj.

A to bardzo cenna informacja.
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0-3 odpowiedzi TAK
Prawdopodobnie potrafisz znalez¢ przestrzen na
regeneracje.

To nie znaczy, ze zawsze odpoczywasz idealnie, ale Twdj
organizm dostaje szanse, by odzyskac rownowage.
Dbaj o te chwile.

Nie rezygnuj z nich, kiedy zycie znowu przyspieszy.

4-7 odpowiedzi TAK
Prawdopodobnie od dtuzszego czasu zyjesz w trybie
dziatania.

By¢ moze odpoczywasz, ale nie w taki sposob, jakiego
naprawde potrzebujesz.

To dobry moment, aby zaczqc¢ uwazniej stuchac
swojego ciata.

8-10 odpowiedzi TAK
Twoj organizm prawdopodobnie od dawna probuje
powiedziec Ci:
"Juz wystarczy."
To nie jest oznaka stabosci.
To sygnat, ze przez bardzo dtugi czas bytas silna.
| ze teraz potrzebujesz regeneracji, a nie kolejnych 1
zadan.
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Zatrzymaj sie na
chwile...

Odpowiedz sobie na trzy pytania.
Nie analizuj.
Nie szukaj idealnych odpowiedzi.
Napisz pierwsze, co pojawi sie w gtowie.

Co daje mi najwiecej spokoju?

Po czym naprawde czuje, ze odzyskuje
energie?

Z czego mogtabym zrezygnowac juz w tym
tygodniu, zeby zrobi¢ miejscena
odpoczynek?
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Mate wyzwanie

Przez najblizsze siedem dni codziennie zrob
jedna mata rzecz tylko dla siebie.
Nie dlatego, ze trzeba.

Nie dlatego, ze bedzie z tego jakis efekt.
Po prostu dlatego, ze tego potrzebujesz.
To moze byc:

O spacer
O kawa wypita w ciszy
O drzemka
O ksigzka
O kapiel
O wytaczenie telefonu
O patrzenie na zachdd stonca
0O cokolwiek, co daje Ci oddech.

Na koniec tygodnia zapisz jedno zdanie:




A jesli potrzebujesz
czegos wiecej niz testu...




Moze ten workbook jest dopiero
poczatkiem.

Jesli czujesz, ze potrzebujesz nie tylko
urlopu, ale kilku dni prawdziwego
zatrzymania, zapraszam Cie do Czasu
Obok Siebie - kameralnej przestrzeni,
ktora stworzytam w moim domuw
matym pueblo, w gérach w Hiszpanii.

Bez warsztatow.
Bez presiji.
Po prostu z czasem dla siebie.
Sprawdz swoja skrzynke e-mail.
Czeka tam na Ciebie wiadomosc¢ z

workbookiem i kilkoma stowami o
Czasie Obok Siebie.
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