
Czy naprawdę
umiem

odpoczywać?
Krótki workbook dla kobiet,
które chcą odzyskać energię

bez poczucia winy.
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"Czasem nie potrzebujemy kolejnego urlopu.
Potrzebujemy nauczyć się naprawdę odpoczywać."

Dlaczego stworzyłam ten workbook?
Większość z nas potrafi zaplanować wakacje.

Kupujemy bilety, rezerwujemy hotel, pakujemy
walizki i z niecierpliwością odliczamy dni do

wyjazdu.
A jednak wiele kobiet wraca z urlopu z
poczuciem, że... nadal są zmęczone.

Przez długi czas myślałam, że odpoczynek
oznacza po prostu przerwę od pracy.

Dziś wiem, że to znacznie więcej.
Można przespać osiem godzin i obudzić się bez

energii.
Można spędzić cały dzień na leżaku i nadal czuć

napięcie.
Można wyjechać na drugi koniec świata, a mimo

to nie przestać myśleć o obowiązkach.
Dlatego przygotowałam ten krótki test.

Nie po to, żeby Cię ocenić.
Ale po to, żeby pomóc Ci zauważyć, czego Twój

organizm naprawdę dziś potrzebuje.



Czy naprawdę umiem odpoczywać?
Przy każdym zdaniu zaznacz: ☐ TAK lub ☐ NIE

1.Kiedy mam wolną chwilę, najczęściej wykorzystuję ją
na nadrabianie zaległości.

☐ TAK
☐ NIE

2.2.Mam poczucie winy, kiedy nic nie robię.
☐ TAK
☐ NIE

3.Po weekendzie często czuję się równie zmęczona jak
przed nim.

☐ TAK
☐ NIE

4.Nawet podczas urlopu trudno mi przestać planować i
organizować.

☐ TAK
☐ NIE

5.Kiedy wyobrażam sobie dzień całkowicie wolny od
obowiązków, zamiast ulgi czuję niepokój.

☐ TAK
 ☐ NIE



6.Zanim pozwolę sobie odpocząć, chcę najpierw
skończyć wszystkie obowiązki.

☐ TAK
☐ NIE

7.  Wieczorem jestem bardzo zmęczona, ale trudno mi
zasnąć.

☐ TAK
☐ NIE

8.  Dużo łatwiej przychodzi mi dbanie o innych niż o
siebie.

☐ TAK
☐ NIE

9.Kiedy mam cały dzień tylko dla siebie, nie bardzo
wiem, jak go wykorzystać.

☐ TAK
☐ NIE

10.Mam wrażenie, że moja głowa prawie nigdy się nie
wyłącza.

☐ TAK
☐ NIE



Zanim sprawdzisz wynik...
Zatrzymaj się na chwilę.

Weź spokojny oddech.

Nie oceniaj swoich odpowiedzi.
Ten test nie pokazuje, czy robisz coś dobrze

albo źle.
Pokazuje jedynie, w jaki sposób 

funkcjonujesz dzisiaj.

A to bardzo cenna informacja.



0–3 odpowiedzi TAK
Prawdopodobnie potrafisz znaleźć przestrzeń na

regenerację.
To nie znaczy, że zawsze odpoczywasz idealnie, ale Twój

organizm dostaje szansę, by odzyskać równowagę.
Dbaj o te chwile.

Nie rezygnuj z nich, kiedy życie znowu przyspieszy.

4–7 odpowiedzi TAK
Prawdopodobnie od dłuższego czasu żyjesz w trybie

działania.
Być może odpoczywasz, ale nie w taki sposób, jakiego

naprawdę potrzebujesz.
To dobry moment, aby zacząć uważniej słuchać

swojego ciała.

8–10 odpowiedzi TAK
Twój organizm prawdopodobnie od dawna próbuje

powiedzieć Ci:
"Już wystarczy."

To nie jest oznaka słabości.
To sygnał, że przez bardzo długi czas byłaś silna.

I że teraz potrzebujesz regeneracji, a nie kolejnych
zadań.



Odpowiedz sobie na trzy pytania.
Nie analizuj.

Nie szukaj idealnych odpowiedzi.
Napisz pierwsze, co pojawi się w głowie.

Zatrzymaj się na
chwilę...

Co daje mi najwięcej spokoju?
....................................................................
....................................................................

Po czym naprawdę czuję, że odzyskuję
energię?

....................................................................

....................................................................
Z czego mogłabym zrezygnować już w tym

tygodniu, żeby zrobić miejsce na
odpoczynek?

....................................................................

....................................................................



Przez najbliższe siedem dni codziennie zrób
jedną małą rzecz tylko dla siebie.

Nie dlatego, że trzeba.
Nie dlatego, że będzie z tego jakiś efekt.
Po prostu dlatego, że tego potrzebujesz.

To może być:
□ spacer

□ kawa wypita w ciszy
□ drzemka
□ książka
□ kąpiel

□ wyłączenie telefonu
□ patrzenie na zachód słońca

□ cokolwiek, co daje Ci oddech.

Na koniec tygodnia zapisz jedno zdanie:

Małe wyzwanie

Co zmieniło się we mnie po tych 7 dniach?



A jeśli potrzebujesz
czegoś więcej niż testu...



Może ten workbook jest dopiero
początkiem.

Jeśli czujesz, że potrzebujesz nie tylko
urlopu, ale kilku dni prawdziwego

zatrzymania, zapraszam Cię do Czasu
Obok Siebie – kameralnej przestrzeni,

którą stworzyłam w moim domuw
małym pueblo, w górach w Hiszpanii.

Bez warsztatów.
Bez presji.

Po prostu z czasem dla siebie.
Sprawdź swoją skrzynkę e-mail. 

Czeka tam na Ciebie wiadomość z
workbookiem i kilkoma słowami o

Czasie Obok Siebie.
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