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Witajcie!

To juz ostatni numer w tym roku szkolnym. 10 miesiecy z Edukacjg na zewnatrz mineto
bardzo szybko. Ale po wakacjach wracamy....i z pomystami i z gazetka:)

Ostatni miesigc roku szkolnego przed Wami. Dziwny...tak jak ostatnie kilka miesiecy...ale
mimo to wakacje beda!

Co roku pojawia sie taki wpis, o planach na wakacje. No tylko w tym roku te wakacje beda
zdecydowanie inne niz w latach ubiegtych. Planowaé, nie planowaé? Co roku wakacje to wazny
punkt i lubie o nich mysleé. Teraz tez, mimo, ze zdaje sobie sprawe z tego, ze z tych wakacji
niewiele wyjdzie. Ale bedga inne, wazne by zdrowe :) brzmi banalnie, no, ale wiecie jak jest. Ja
naprawde z catego serca kocham lato. Chociaz pogoda nie ma na mnie jakiego$ niesamowitego
wptywu, to jednak zawsze czuje, ze w wakacje moge duzo wiecej, niz zwykle. A wy? Jaka porg roku
lubicie?

Biorgc pod uwage ze te ostatnie miesigce byty ciezkie pod wzgledem emocji, stresu,
niepewnosci to moze w wakacje postawny na odpoczynek. Nie wazne gdzie — wazne by odpoczg¢,
zresetowac sie i od wrzesnie wrdci¢ z nowymi sitami.

Jak odpoczywaé, zeby czu¢ sie wypoczetym?

1. Wpisz odpoczynek w swéj plan tygodnia

Potraktuj odpoczynek, jak jedno z zadan, ktore masz do wykonania. Uktadaj liste swoich zadan tak,
zeby znalazto sie na niej miejsce, na odpoczynek. Rozdzielajgc obowigzki, z ktérych musisz sie
wywigzac, sprawy, ktére masz do zatatwienia i zajecia, ktérych nie mozesz sobie odpuscic,
pozostaw wolne miejsce i wpisz w nim duzymi literami: ODPOCZYNEK. Odhaczajgc codziennie to,
co juz udato sie zrealizowaé, na pewno nie przegapisz tego, ktdry nakazuje Ci odpoczgé. Tym
samym nie powiesz, ze znowu nie znalaztes$ czasu na odpoczynek.

2. Zaplanuj czas na odpoczynek, ale nie planuj odpoczynku punkt po punkcie

To wazne, bo dobrze wiesz, jak czesto co$ moze pdjs¢ nie tak i zburzyé caty plan. Oczywiscie
zaplanuj co chcesz robi¢, ale pozostaw troche wolnej przestrzeni na nieoczekiwane. Kurczowe
trzymanie sie planu, moze doprowadzi¢ do tego, ze zamiast odpocza¢, znowu bedziesz dziata¢ jak
automat. Bieganie — zaliczone. Dtuga kapiel — zaliczona. Maseczka i masaz — zaliczone. Godzina z
ksigzkg — zaliczona. Co jeszcze zostato? Zakupy, spotkanie z przyjaciotka, kino i spacer. OK. To juz
musze wychodzi¢ z domu, bo nie zdgze. Czy tak ma wyglada¢ odpoczynek? A co jesli podczas
biegania spotkasz sympatycznego sgsiada, ktdry spacerujac z psem po lesie, zaprosi Cie na mitg
pogawedke? Albo zadzwoni dawno niestyszana kolezanka, ktérej tyle sie akurat w zyciu
pozmieniato, ze przegadacie godzine? Bedzie obsuwa w czasie, a $wietnie utozony plan runie, jak



domek z kart. Ze sSwietnie zaplanowanego odpoczynku moze nic nie wyjs¢. Wiec po co go
planowaé?

3. Zapomnij o tym, co musisz

Rob tylko to, co chcesz. Réb, co sprawia mi przyjemnosé. A nie to, co musisz, czy powinnas zrobic.
4. Posprzataj

Wiem, ze nie brzmi to dobrze, bo sprzatanie nie kojarzy sie z niczym przyjemnym. W czystym domu
odpoczywa sie przyjemniej. Po prostu.

5. Na kilka godzin wyloguj sie z sieci

Jesli masz mozliwo$¢ — wytagcz telefon i komputer. Nie sprawdzaj maila co kilka minut, nie odswiezaj
fejsa co pot godziny. Wytacz tez telewizor. Na pewno nie przegapisz niczego, co mogtoby znaczaco
wptynac na Twoje zycie. A polepszysz sobie znaczgco jako$é odpoczynku.

6. Jesli nie umiesz odpoczywac w domu, wyjdz

Zmiana otoczenia to najlepszy sposéb na odpoczynek. JedZ za miasto, odwiedz znajomych, idz do
parku. Pospaceruj po miescie, nawet po galerii handlowej. 1dZ do kina, na basen, sitownie, do
sauny. Gdziekolwiek. Ale wyjdz.

7. Uwolnij emocje

Dobry odpoczynek to taki, podczas ktérego odpoczywajq nasze ciato i umyst. | nie polega on tylko
na tym, ze mamy odpoczywac z usmiechem na ustach. Jest to wtasnie ten czas, podczas ktérego
mozemy pozwoli¢ naszym emocjom wyjs¢ na zewnatrz. Nie musimy sili¢ sie na usmiech, udawag,
ze mamy wspaniaty nastréj, gdy tymczasem chce nam sie wy¢ do poduszki. Ptacz, jesli tego
potrzebujesz. Taricz przed lustrem, jeéli najdzie Cie na to ochota. Spiewaj tak gtosno, jak tylko
potrafisz. Wywal z siebie, to co gnebi i smuci. Oczys¢ dusze, wycisz sie, zresetuj gtowe. Daj
odpoczgé swoim myslom.

Sposobdow na odpoczynek jest naprawde duzo. Mozna biegaé, skakaé, lata¢, ptywac. Albo caty
dzien przeleze¢ w t6zku z ksigzka. Albo bliska osobg. Niezaleinie jednak od tego, jak chcemy
odpoczywaé, nauczmy sie robi¢ to dobrze. | dbajmy o jakos¢ wypoczynku. Dzieki temu dbamy
przeciez o siebie.



