SZTUKA ODPOCZYNKU,

Jak regenerowac sily

i odzyskac rownowage
w Swiecie ci glej
odpowiedzia nosm ?

Mateusz Banaszkiewicz




ODPOCZYNEK

Stan rownowagi
w motywacji, emocjach
i dzialaniach.

Asp, 2015
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Sonnentag, Venz i Casper, 2017



ODPOCZYNEK JAKO PROCES

Co robimyijak

przezywamy czas?

Sonnentag, Venzi Casper, 2017



ODPOCZYNEK JAKO EFEKT

Stan psychofizyczny

PO odpoczynku.

Sonnentag, Venz i Casper, 2017



RODZAJE ODPOCZYNKU

Psychiczny.
Spoteczny.

Emocjonalny.
Fizyczny.

Duchowy.



ODPOCZYNEK
PSYCHICZNY
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McKay, Wood, 2019

Wech.
Smak.
Dotyk.
Stuch

Wzrok.



RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

1. Dowodly.
2. Alternatywy.
3. Konsekwencje.

4. Przydatnosc.

Padesky, Mooney, 2012; Leahy, 2018



RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

' BONUS 1/2

Co by bylo, gdybym w to nie wierzyl/a?

Padesky, Mooney, 2012; Leahy, 2018



RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA
BONUS 2/2

Przekonanie:

»,Kiepsko radze sobie z ...”.

Wspierajgca alternatywa:

»,10 wydaje mi sie trudne, jednak moge sprobowac ...”.

Padesky, Mooney, 2012; Leahy, 2018



MOZLIWOSCI, A PRAWDOPODOBIENSTWO

Budowanie nawyku
ZWracania uwagi na

prawdopodobienstwo.

Leahy, 2018



@ « Koniec identyfikacji z myslami.

Harris, 2024



@ « Koniec identyfikacji z myslami.

 Dziekowanie umystowi.

Harris, 2024



@ « Koniec identyfikacji z myslami.
 Dziekowanie umystowi.

« Metafora telefonu.

Harris, 2024



STABILIZUJACE ZAMKNIECIE DNIA

Rytuatl 5-3-1

5 faktow (bez ocen).

3 rzeczy pod kontrola.

1 decyzja [ dzialanie na jutro.

Masicampo i Baumeister, 2011; Sculliniin.., 2018



ODPOCZYNEK
SPOLECZNY
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U(NIE)WAZNIANIE
EMOCJI I PRZEZYC

,Wszyscy mamy teraz duzo na
glowie”.

,sPsujesz klimat>.

»Inni tez jakos muszg sobie
radzic”.

,» 10 tylko praca®.

,Moze skup sie na dzialaniu®.

Fleck, 2025



U(NIE)WAZNIANIE
EMOCJI I PRZEZYC

“Nie mysl o tym?.
«Zycie. Zdarza sie”.
“Cos Ty taki wrazliwy>.
“Jakos sie musisz przyzwyczaic”.
“Sory ale sama sie w to

wpakowatas”.

Fleck, 2025



4

eeeeeeeeeeeeeee






I FEREEE T

D

IEEEEEEEE R RN E RS

=

il




TECHNIKA UNZ

1. Uznaj.
2. Nlawigz kontakt z ciatem.

3. Zaangazuj sie w to, co robisz.

Harris, 2021
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RUCH - PROSTE CWICZENIA DLA KAZDEGO ’
MOVEMENT - SIMPLE EXERCISES FOR ANYONE

L
)

Tekst: Mateusz Banaszkiewicz,
wwwivateuszbanaszkiewiczeom <




Oddychaj

Rottger, Theobald, Abendroth, Jacobsen, 2021




CWICZENIE
ODDYCHANIE
PUDELKOWE

Rottger, Theobald, Abendroth, Jacobsen, 2021



Zeidan 2013 Wake Forest School of Medicine



CWICZENIE PODSTAWOWE KWADRAT




CWICZENIE ROZSZERZONE KWADRAT
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Wdech 4 sekundy.
Wstrzymanie 3 sekundy.
Wydech 5 sekund.

Wstrzymanie 3 sekundy.



CWICZENIE: UWAZNE ODDYCHANIE

Obserwuj swoj naturalny oddech

bez prob jego kontrolowania.

Skup sie na odczuciach w ciele

podczas wdechu i wydechu.




PRAKTYKA NIEFORMALNA W CODZIENNEJ PRACY

Krotkie przerwy na uwaznoscé
Np. uwazne rozcigganie,
skupienie na oddechu




Jak r’nerowaé narzad wzroku?

| CWICZENIE: ,
UWAZNE ODZYSKIWANIE ZASOBOW
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www.mateuszbanaszkiewicz.com/odpocznij




