
Sacred Rest
- 7 typów odpoczynku

Większość z nas ma świetną etykę pracy, ale
zerową etykę odpoczynku (rest ethic)

W naszej kulturze odpoczynek często postrzegany jest
jako luksus lub oznaka słabości, tymczasem jest on
moralnym obowiązkiem i niezbędnym paliwem

Wypoczynek: niezbędny element życia, a nie luksus.

Zużywamy energię w 7 różnych obszarach i każdy z nich
potrzebuje innej „ładowarki”.

Aby działać efektywnie i systematycznie, należy
regularnie regenerować swoje zasoby.

Zaniedbanie któregokolwiek typu odpoczynku prowadzi
do wyczerpania, rozproszenia i spadku motywacji.

W tym odcinku dowiesz się jakich jest 7 typów
odpoczynku i którego z nich najbardziej teraz
potrzebujesz.

„deficyt odpoczynku”

Odpoczynek fizyczny

Obejmuje nie tylko sen, ale także aktywną regenerację,
taką jak stretching, joga, masaż czy lekkie ćwiczenia.

Jest kluczowy, by uniknąć bólu mięśni i chronicznego
zmęczenia, które wpływa na efektywność.

Rozpoznanie- Ile widzisz symptomów braku odpoczynku
fizycznego?

Czy budzisz się z poczuciem wyczerpania, mimo
przespanych 7-8 godzin?

Czy odczuwasz przewlekłe napięcie w mięśniach, bóle
pleców lub szyi?

Czy Twoje nogi są opuchnięte pod koniec dnia pracy
(często wynik złej ergonomii krzesła)?

Czy brakuje Ci energii do wykonywania prostych
czynności fizycznych w domu?

Czy Twoje stanowisko pracy (monitor, krzesło) wymusza
nienaturalną pozycję ciała?

Czy zauważasz u siebie spadek odporności i częstsze
infekcje?

Czy polegasz na kofeinie lub innych stymulantach, aby
przetrwać dzień?

Twój wynik .../7

Wybór rozwiązania
Cel: Regeneracja ciała poprzez zaprzestanie aktywności lub

działania poprawiające krążenie i elastyczność.

Pasywna

Sen: Zadbaj o 7–8 godzin wysokiej jakości snu nocnego.

Drzemki: Krótkie przerwy na sen w ciągu dnia jako forma
pasywnej regeneracji.

Aktywna

Rozciąganie (Stretching): Regularne ćwiczenia
rozluźniające napięte mięśnie.

Masaż lub rolowanie: Techniki aktywnego odpoczynku
wspomagające regenerację mięśni i powięzi.

Spacer rekreacyjny: Lekka aktywność fizyczna
poprawiająca krążenie i drenaż limfatyczny.

Przekąski ruchowe

Inne
Ergonomia stanowiska pracy: Ustawienie monitora na
wysokości wzroku i dobór krzesła do wzrostu (np. użycie
podnóżka).

Odpoczynek mentalny

Polega na zaprzestaniu myślenia o obowiązkach i
zadaniach.

Najcenniejszą rzeczą, jaką możesz zrobić dla swojego
zdrowia psychicznego, jest pozwolenie umysłowi na
odpoczynek

Rozpoznanie- Ile widzisz symptomów?

Czy kładąc się spać, masz trudności z „wyłączeniem”

mózgu i gonitwą myśli?

Czy czujesz się rozproszony i masz trudności ze
skupieniem uwagi na jednym zadaniu?

Czy często zapominasz o prostych sprawach lub masz
problemy z pamięcią krótkotrwałą?

Czy doświadczasz zjawiska „mgły mózgowej”, czując, że
Twoje myślenie jest mniej ostre?

Czy multitasking i ciągłe przełączanie się między
ekranami sprawia, że czujesz się wycieńczony?

Czy ciągle planujesz i zmieniasz plany / strategię zamiast
działać?

Czy obsesyjnie analizujesz odbyte rozmowy lub martwisz
się listą zadań na kolejny dzień?
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Co powoduje deficyt

Wpływ na organizm: Pojawia się „mgła mózgowa”,
trudności z koncentracją oraz zaburzenia pamięci
krótkotrwałej.

Zaburzenia snu: Przemęczony mózg wchodzi w stan tzw.
„małpiego rozumu” (monkey brain). Gonitwa myśli przed
snem blokuje wejście w głębokie fazy snu
regeneracyjnego, sprawiając, że mimo przespanych 8
godzin, budzisz się wyczerpany.

Bezpieczeństwo: Badania łączą zmęczenie psychiczne ze
zwiększoną liczbą wypadków i obniżoną wydajnością
pracy.

Wybór rozwiązania

Cel: Wyciszenie gonitwy myśli i przerwanie ciągłego procesu

planowania i analizowania.

Brain dumping: Zapisywanie wszystkich zadań i
dręczących myśli w notesie przed snem, by odciążyć
mózg.

Przerwy mózgowe: Planowanie krótkich przerw co 90–
120 minut pracy (np. na zaparzenie herbaty).

Pozwalanie myślom na błądzenie: Celowe dawanie
umysłowi czasu na "nicnierobienie" bez konkretnego
zadania.

Czynności powtarzalne: Zajęcia mechaniczne, jak
prasowane czy miarowy bieg, które uciszają "małpi
rozum".

Medytacja: Poświęcenie czasu na obserwację myśli bez
ich oceniania.

Blokowanie czasu (Time blocking): Dedykowanie
konkretnych okien czasowych na drenujące zadania, by
nie rozpraszały przez cały dzień.

Traktuj projekt jak eksperyment

Rozwiązanie na dziś / jutro

Nawyk na przyszłość

Odpoczynek emocjonalny

Obejmuje chwile, w których można być autentycznym i nie
trzeba ukrywać prawdziwych uczuć.

Osiąga się go poprzez dzielenie się emocjami z bliskimi
osobami, które nas wspierają, co pozwala uniknąć
wypalenia emocjonalnego.

Symptomy

Czy masz tendencję do zadowalania innych ludzi kosztem
własnego samopoczucia (people-pleasing)?

Czy czujesz, że musisz zawsze zachowywać spokój i
„profesjonalizm”, ukrywając prawdziwe emocje?

Czy boisz się osądu ze strony innych, gdybyś szczerze
przyznał, że sobie nie radzisz?

Czy trudno Ci powiedzieć „nie”, nawet gdy czujesz, że
kolejna prośba Cię przerośnie?

Czy na pytanie „co u Ciebie?” zawsze odpowiadasz „w
porządku”, ukrywając zmęczenie lub smutek?

Czy czujesz się niedoceniony i masz wrażenie, że inni
stale wykorzystują Twoją dobroć?

Czy doświadczasz poczucia emocjonalnego odrętwienia
lub braku autentyczności w relacjach?
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Co powoduje deficyt

Wynika z konieczności tłumienia uczuć i ciągłego
zadowalania innych (people-pleasing).

• Wpływ na organizm: Prowadzi do emocjonalnego
odrętwienia i poczucia pustki.

• Stres społeczny: Konieczność „trzymania fasonu” (tzw.
emotional labor) generuje wysoki poziom kortyzolu, co
objawia się wybuchem stłumionych emocji w najmniej
odpowiednich momentach.

Rozwiąznie
Cel: Wolność do bycia autentycznym i zaprzestanie
zadowalania innych ludzi.

Autentyczność w rozmowie: Odpowiedź "nie czuję się dziś
najlepiej", gdy to prawda, zamiast automatycznego "w
porządku".

Zaprzestanie "występów": Świadome odstawienie maski
profesjonalizmu w bezpiecznym otoczeniu.

Journaling: Prowadzenie dziennika w celu wyrzucenia z
siebie trudnych emocji i ich nazwania.

Doodlowanie: Swobodne rysowanie lub inne formy
wyrazu bez oceniania efektu.

Wybór "bezpiecznych ludzi": Rozmowa z osobą, przed
którą nie musisz niczego udawać.

Wyznaczanie granic: Nauka mówienia "nie" prośbom,
które nas emocjonalnie wykańczają.

Przyznanie się do błędu: zamiast dążenia do ideału

Odpoczynek społeczny

Polega na dystansowaniu się od osób, które wywołują
stres lub negatywne emocje.

Obejmuje bycie samemu lub spędzanie czasu z ludźmi,
którzy nas wspierają i nie wymagają naszej energii.

Symptomy

Czy po spotkaniach z przyjaciółmi lub rodziną czujesz się
bardziej zmęczony niż przed nimi?

Czy większość relacji w Twoim życiu opiera się na tym, że
inni czegoś od Ciebie potrzebują?

Czy brakuje Ci w otoczeniu osób „życiodajnych”, które
wspierają Cię i niczego nie oczekują?

Czy czujesz się osamotniony i niezrozumiany, nawet gdy
przebywasz w grupie ludzi?

Czy przedkładasz kontakty wirtualne i media
społecznościowe nad relacje twarzą w twarz?

Czy unikasz kontaktów towarzyskich, bo czujesz, że każda
rozmowa będzie Cię kosztować zbyt wiele energii?

Czy Twoje interakcje społeczne są powierzchowne i nie
dają Ci poczucia autentycznej bliskości?
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Co powoduje deficyt

Pojawia się, gdy nasze relacje polegają wyłącznie na
„wyciąganiu” z nas energii, a brakuje tych, które nas
wspierają.

• Wpływ na organizm: Badania dowodzą, że brak silnych
więzi społecznych i chroniczne poczucie osamotnienia
skracają życie bardziej niż otyłość czy palenie
papierosów.

• Neurony lustrzane: Dzięki neuronom lustrzanym
przejmujemy negatywne emocje osób z naszego
otoczenia, co fizycznie nas wyczerpuje.

Rozwiązania
Cel: Równowaga między relacjami, które nas drenują, a
tymi, które dodają energii.

Audyt relacji: Zidentyfikowanie osób "życiodajnych" (audyt
energii) w swoim otoczeniu.

Priorytet dla relacji twarzą w twarz: Ograniczenie
kontaktów wirtualnych na rzecz spotkań osobistych.

Czas bez telefonów: Nawyk 5 minut wspólnej rozmowy z
bliskimi po pracy bez żadnych rozpraszaczy.

Ograniczenie "wampirów energetycznych": Świadome
limitowanie czasu z ludźmi, którzy stale czegoś od nas
potrzebują.

Aktywne słuchanie: Angażowanie się w rozmowy poprzez
pełną obecność, co buduje głębsze więzi.

Wspólne posiłki: Celebrowanie czasu przy stole z rodziną
lub przyjaciółmi.

Rozwijanie społeczności: Szukanie grup wsparcia, które
dają poczucie wzajemnego zrozumienia.

Odpoczynek sensoryczny

Wymaga świadomego ograniczenia ilości bodźców
(telefonów, komputerów, hałasu).

Symptomy

Czy dźwięk przychodzących powiadomień lub wibracja
telefonu budzi w Tobie niepokój?

Czy jasne światło, hałas biurowy lub ekrany powodują u
Ciebie pieczenie oczu lub ból głowy?

Czy pod koniec dnia stajesz się drażliwy i reagujesz
złością na drobne bodźce dźwiękowe?

Czy po pracy czujesz silną potrzebę wycofania się w
całkowitą ciszę i ciemność?

Czy czujesz się przytłoczony koniecznością bycia stale
„podłączonym” do sieci?

Czy masz trudności z cieszeniem się prostymi
doznaniami zmysłowymi, takimi jak zapach czy smak?

Czy Twoje otoczenie zawodowe jest pełne rozpraszaczy,
których nie możesz kontrolować?
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Co powoduje deficyt

Współczesny świat bombarduje nas bodźcami (światło
ekranów, powiadomienia, hałas w biurze).

• Wpływ na organizm: Prowadzi to do syndromu
przeciążenia sensorycznego. Typową reakcją
psychologiczną i fizjologiczną jest chroniczna irytacja,
pobudzenie, a nawet napady gniewu.

• Wzrok: Nadmiar czasu przed ekranem skutkuje
pieczeniem oczu, niewyraźnym widzeniem i bólami głowy.

Rozwiązanie
Cel: Ochrona układu nerwowego przed nadmiarem bodźców

(hałas, światło, ekrany).

Dojazd w ciszy: Rezygnacja z radia, muzyki czy podcastów
podczas drogi z pracy do domu.

Kontrola powiadomień: Drastyczne ograniczenie liczby
alertów w telefonie i aplikacjach.

Wieczór bez technologii (Unplugged evening):
Wyznaczenie jednego wieczoru w tygodniu bez urządzeń
cyfrowych.

Deprywacja sensoryczna: Używanie maski na oczy i
zatyczek do uszu przez 20 minut w ciągu dnia.

Zamykanie oczu: Krótkie, jednominutowe sesje z
zamkniętymi oczami w trakcie intensywnego dnia.

Patrz w dal: Co 20 minut patrzenia w ekran spójrz na
obiekt oddalony o 6 metrów przez 20 sekund.

Ściemnianie świateł: Redukcja natężenia oświetlenia
wieczorem przed snem.

Odpoczynek kreatywny

Polega na oddechu od rutyny i otoczeniu się pięknem, np.
przyrodą (spacery w lesie) lub obcowaniem ze sztuką.

Symptomy

Czy czujesz, że Twoje wiaderko inspiracji jest puste i
brakuje Ci nowych pomysłów?

Czy masz trudności z myśleniem „nieszablonowym” i
innowacyjnym rozwiązywaniem problemów?

Czy Twoja praca wymaga ciągłego dawania z siebie
kreatywnej energii bez czasu na jej odnowę?

Czy straciłeś pasję i ekscytację do zajęć, które kiedyś
sprawiały Ci radość?

Czy trudno Ci docenić piękno natury lub sztuki w Twoim
codziennym otoczeniu?

Czy masz poczucie, że tylko „odtwarzasz” schematy,
zamiast tworzyć coś wartościowego?

Czy czujesz się niedoceniony w swoich wysiłkach, by
wnosić nową jakość do swojej pracy?
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Co powoduje deficyt

Występuje u osób, które muszą stale generować nowe
pomysły lub rozwiązywać skomplikowane problemy.

• Wpływ na organizm: Brak obcowania z pięknem i naturą
prowadzi do apatii i stanów depresyjnych.

• Napięcie psychiczne: Organizm traci zdolność do
odczuwania zachwytu, co skutkuje brakiem motywacji i
poczuciem „wypalenia twórczego”.

Rozwiązanie
Cel: Odzyskanie inspiracji poprzez obcowanie z pięknem bez

presji na wynik.

Spacer w naturze: Przebywanie nad wodą, w lesie czy
górach, co udowodniono, że redukuje stres i odświeża
umysł.

Chłonięcie sztuki: Oglądanie teatru, tańca, słuchanie
muzyki lub wizyta w galerii.

Obrazy w miejscu pracy: Dekorowanie biura zdjęciami
ulubionych miejsc lub dziełami sztuki.

Ekspozycja na słońce: Dbanie o odpowiedni poziom
witaminy D i kontakt ze światłem dziennym.

Urlop kreatywny: Planowanie dłuższych okresów wolnych
od projektów, poświęconych wyłącznie pasjom.

Docenianie mikro-piękna: Świadome zauważanie piękna
w prostych rzeczach, np. w wschodzie słońca.

Odpoczynek duchowy

Osiąga się go poprzez znalezienie połączenia z czymś

większym, np. modlitwę, medytację lub refleksję nad
życiem.

Może to zmniejszyć obawy o codzienne trudności, nadać
działaniom głębszy sens oraz zapewnić wewnętrzny
spokój.

Symptomy

Czy masz wrażenie, że Twoje życie to tylko niekończąca
się lista zadań bez głębszego celu?

Czy odczuwasz brak poczucia przynależności do czegoś
większego niż Twoje codzienne obowiązki?

Czy doświadczasz poczucia bezradności, beznadziei lub
braku sensu w tym, co robisz?

Czy Twoja wartość jako człowieka wydaje Ci się ściśle
powiązana z Twoimi osiągnięciami?

Czy brakuje Ci czasu na modlitwę, medytację lub refleksję
nad Twoimi wartościami?

Czy żyjesz w trybie „ciągłej zajętości” działając
automatycznie i nie będąc obecnym w swoim życiu?

Czy czujesz się odłączony od swojej wiary, społeczności
lub idei, które nadają życiu smak?
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Co powoduje deficyt

Dotyczy braku poczucia sensu, celu i przynależności.

• Wpływ na organizm: Brak poczucia sensu wiąże się z
uczuciem bezradności i beznadziei.

• Zdrowie psychiczne: Badania wskazują, że praktyki takie
jak modlitwa czy medytacja mogą realnie zmniejszać ból
fizyczny i poprawiać ogólny dobrostan, podczas gdy ich
brak pogłębia stan wyczerpania.

Rozwiązanie
Cel: Połączenie z sensem, celem i czymś większym niż

codzienne obowiązki.

Niedziela wolna od pracy: Szanowanie jednego dnia w
tygodniu wolnego od pracy i list zadań.

Modlitwa lub medytacja: Codzienne praktyki wyciszenia i
połączenia z siłą wyższą.

Wolontariat: Angażowanie się w pomoc innym, co
przywraca poczucie sensu i przynależności.

Praktyka wdzięczności: Codzienne wymienianie rzeczy, za
które jesteśmy wdzięczni.

Realineacja wartości: Regularne sprawdzanie, czy nasze
działania są zgodne z naszymi przekonaniami.

Refleksja nad dziedzictwem: Zastanawianie się nad tym,
jaki wpływ chcemy mieć na świat poza pracą zawodową.

Uznanie własnej wartości: Przypominanie sobie, że nasza
wartość nie jest związana tylko z osiągnięciami.

Bonus
Jak Metoda C.Z.A.S.™ pomaga generować energię do
działania?

C - CEL

36Krok 1 - Audyt C.Z.A.S.u

74Krok 2 - Wizja i kierunek (klarowny cel)

174Krok 3 - Odejmij zanim dodasz

Z - ZAPLANUJ

59Krok 4 - Rozbij wizję (cel) na Momenty Wpływu

64Krok 5 - Twój idealny tydzień

62Krok 6 - Codzienne planowanie i przygotownie

A - AKCJA

44Krok 7 - Prokrastynacja i opór przed działaniem

89Krok 8 - Deep work

79
Krok 9 - Skończ. Dokończ (pokonaj rozproszenia i
złodzieje czasu)

S - SYSTEMATYCZNOŚĆ

44Krok 10 - Nawyki

44Krok 11 - Asertywność

54Krok 12 - Delegowanie

Zapraszam do Akademii C.Z.A.S.u AkademiaCzasu.pl


