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“Odpocznij wreszcie”

Dla kogo:

Szukajacy sposobu na odpoczynek, ciggle zmeczeni. Odkryj spokdj i odzyskaj energie
dzigki potedze odpoczywania!

Cytat opisujacy ksigzke:

,0dpoczynek jest stanem bytu, w ktédrym nie ma ODPOCZN Ij

wobec nas zadnych wymagan. To czas, w ktérym

mozemy po prostu byc”. w R E s zc I E

Forma: Poradnik
Zyjemy w czasach wielu aktywnosci, wiadomosci i x | m E “ H
mozliwosci. Zdarza sie, ze pomimo wolnego czasu i v E ” [; [] E [ H E H

wyjazdédw na urlop, wecigz jesteSmy zmeczeni. Z
pomocg w rozumieniu, dlaczego tak sie dzieje, moze
przyjs¢ wtasnie ta ksigzka. Autorka pokazuje w niej,
czym jest jakosciowy odpoczynek i ze samo
niepracowanie nie wystarczy, by wypoczaé.

Zwraca uwage na wazng sprawe - istnieje wiele porad
zwigzanych z tym, jak efektywnie pracowac, jednak
nie ma zbyt wielu, jak odpoczywaé. Podchodzi do
tematu rzetelnie, opierajagc sie na badaniach
naukowych. W pierwszych rozdziatach mozna znalez¢
informacje o tym, czym w ogéle jest odpoczynek i
jakie czynnosci, ktére pod nim rozumiemy, nie sprzyjajg wyciszeniu i regeneracji. Pokazane zostajg
indywidualne, kulturowe i systemowe bariery zwigzane z odpoczywaniem, a takze rézne etapy zycia,
w ktorych moze ono by¢ wiekszym wyzwaniem.

-l

~

Autorka zwraca uwage na to, jak nasze przekonania zwigzane ze spedzaniem wolnego czasu i
regeneracja, ktére uksztattowaty sie w dziecifnstwie, a takze mysli i emocje, wptywajg na podejscie do
odpoczynku. Wszystko to stanowi baze do zastanowienia sie nad wtasnym podejsciem do
nicnierobienia i produktywnosci oraz znalezienia swojego sposobu na relaks. Kolejne rozdziaty ukazuja,
w jaki sposdéb mozna odpoczywad, dbajgc zaréwno o ciato, umyst, wyciszenie mysli, jak i o emocje, w
szczegdllnosci w kontekscie dbania o siebie bez poczucia winy. Autorka podaje sposoby, w jakie mozna
uczy¢ sie odpoczynku, pokazuje putapki zwigzane z pozorng regeneracjg. Traktuje odpoczynek jako z
jednej strony cos$ niezbednego - maske tlenowg, z drugiej - czynnos¢, ktorej musimy sie nauczyc tak,
by wspierata nie tylko wtedy, gdy korczg sie sity, ale w roznych momentach codziennosci.

Poza jasnym podziatem na rozdziaty, w czytaniu i usystematyzowaniu zawartych w ksigzce informacji
pomagaja czytelne grafiki, a takze dodatkowe ramki zawierajgce pytania zachecajgce do autorefleks;ji,
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proponowane ¢wiczenia - zaréwno krétkie, jak i te wymagajgce wiecej czasu, pogtebiajgce umiejetnosc
odpoczywania, propozycje warte zanotowania, zwigzane z badaniami i zewnetrznymi zrédtami.
Ksigzka jest napisana w prosty, przejrzysty sposéb. Mogg z niej korzystaé czytelnicy w réznym wieku.
Pomimo licznych wskazéwek, nie ma w niej ztotego srodka i szybkich porad, co zrobi¢, gdy brakuje sit.
Jednak sposdéb przedstawienia informacji i zebrania ich w jednym miejscu stanowi dobry wstep do
zastanowienia sie nad swoim podejsciem do odpoczywania i znalezieniem praktyk, ktére je wspierajg.

Warszawa, 29 lipca 2025r. (-) Agnieszka Turula
Agnieszka Turula — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Wawer. Prowadzi

psychoterapie indywidualng i grupowg dla mtodziezy oraz mtodych dorostych, a takze konsultacje i
dziatania psychoedukacyjne dla rodzicow.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest jednostka organizacyjng Centrum Wspierania
Rodzin ,,Rodzinna Warszawa” dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198

99 977 11 97 poradniawawer@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl/ @sprwarszawa
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https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/
https://www.facebook.com/sprwarszawa
http://www.centrumwspieraniarodzin.pl/
mailto:poradniawawer@spr.waw.pl

