Twoja Osobista Lista Nie-Dzid ai

Jesli kiedykolwiek ztapate$ sie mysli, Ze brakuje Ci czasu na odpoczynek i relaks, ze nie masz
przestrzeni na spedzanie wspolnych chwil z rodzing i przyjaciétmi, to mozliwe, ze zaczates juz szukac
informacji dotyczacych przeorganizowania swojego zycia.

Jesli Twoja refleksja dotyczyta Ciebie, to z pewnoscig zaczale$ tez przyglada¢ sie temu jak radza sobie z
podobnym dylematem Twoi znajomi, przyjaciele oraz jak wyglada plan dnia Twoich dzieci. Moze
nieSwiadomie wdrazasz w ich zycie program ,,pogoni za czyms$” pomijajac wartosci takie jak np. przyjazn,
bliskos$¢, wiez, mitos$¢, uczciwosc?

Czas zatrzymania moze by¢ okazja do skonfrontowania sie z byciem poza schematem, w ktérym
realizowatle$ do tej pory swoje cele rodzinne, spoteczne i zawodowe. Bycie ,,tu i teraz” to Swietna okazja do
dokonania analizy dotychczasowego sposobu dziatania, wyciagniecia wnioskéw i podjecia decyzji o
wprowadzeniu nowych sposobow poruszania sie w rzeczywistosci.

Ponizej przedstawiam ¢wiczenie, ktére moze Cie zainteresowac.

Lista Nie-Dzialania.
I. Zdecyduj czy ¢wiczenie chcesz wykonywac sam czy w towarzystwie innych cztonkdéw rodziny.
II. ZnajdzZ miejsce, w ktérym bedziesz mégt sie skupi¢ i skontaktowac ze soba.
II1. Przygotuj kartke/ki, dtugopis, (moga by¢ tez kredki, farby, flamastry).
IV. Celem ¢wiczenia jest sporzadzenie listy dostepnych form odpoczynku, ktére beda dla Ciebie
satysfakcjonujace.
V. Zanim to zrobisz, zapoznaj sie z ponizszymi zagadnieniami i sprébuj odpowiedziec¢ szczerze na pytania.
Odpowiedzi zapisuj lub przedstawiaj w symbolicznej formie.

1. Dokoncz zdanie. Odpoczynek to... (wymien tyle stéw, skojarzen, ile w tej chwili przychodzi ci do glowy).
Jakie emocje, obrazy, zwroty, wspomnienia budzi w Tobie stowo ,,odpoczynek”?
2. Jesli potraktujesz odpoczynek jako warto$¢, to z jakimi innymi aspektami w zyciu najbardziej go taczysz?
3.Wymien kilka przekonan, powiedzen, przystow zwigzanych ze stowem ,,odpoczynek”.
4. Ktoére z Twoich zmystéw uznatby$ za dominujqce, najbardziej czute, najbardziej wrazliwe? Ktére z nich
najbardziej ,,potrzebuja” relaksu, odpoczynku i jak im to mozesz zapewnic¢?
5. Kiedy, w jakich okolicznoS$ciach czujesz, Ze naprawde odpoczywasz?
6. Jakie codzienne aktywnosSci uznajesz za forme relaksu i dlaczego?
7. Co tak naprawde sprawia Ci przyjemno$¢?
8. Czego najbardziej potrzebujesz aby odpocza¢? Innymi stowy, jakie warunki zewnetrzne i wewnetrzne
musza by¢ spelnione, aby$ odpoczywat?
9. Wymien te formy aktywnosci, w trakcie ktorych jeste$ szczesliwy, radosny, odprezony, zadowolony,
rozluzniony.
10. Jesli miatby$ czarodziejska rozdzke, to jakie sposoby spedzania wolnego czasu by$ wyczarowal?
11. Wymien kilka sposobdw spedzania wolnego czasu, ktore chciate§ zawsze realizowad, ale tego nie robites.
Z jakich powodow nie siegates po nie? W jaki sposéb moglbys to zmienic¢?
12. Wymien dostepne formy spedzania wolnego czasu, z ktérych mozesz w chwili obecnej korzystac.
Nastepnie wybierz kilka najbardziej satysfakcjonujacych pomystéw i sporzadz liste r6znorodnych form
odpoczynku, czyli przekornie rzecz ujmujac, Liste Nie-Dziatania.

Jesli udato Ci sie sporzadzi¢ liste, mozesz podjac¢ probe wykorzystania pomystow.

Zauwaz, ze do tego ¢wiczenia mozesz zaprosi¢ cztonkow swojej rodziny. Potraktujcie ten czas jak zabawe,
okazje do wymiany spostrzezen, podzielenia sie wlasnymi pomystami, marzeniami, wrazeniami, potrzebami,
mozliwo$ciami, w kontekscie spedzania wolnego czasu i nie tylko.

Kazda najmniejsza zmiana, ktéra wprowadzasz w zycie moze mie€ znaczenie.

Opracowata A.Z



