PROC
ODPOCIVAT?

UNAVA SIGNALIZUJE
POTREBU ODPOCINKU

Prace veétSinu lidi napliuje uspokojenim.
Pokud ale neni vyvazena ucinnym odpocinkem,
pusobi na ¢lovéka negativné.

Prirozenym dusledkem cinnosti je Unava. Je to
jakysi poplasny signal potieby odpocinku. Unava
také zpusobuje pokles vykonnosti a pozornosti.

UMELE ODSTRANOVANI
POCITU UNAVY

Na unavu reaguji lidé razné. Bud pfriliS brzy
(praci pak za né musi udélat nékdo jiny), anebo
pracuji, dokud jim sily staci, a pokouSeji se
zahanét pocit uUnavy kavou nebo rUznymi
chemickymi povzbuzujicimi prostredky.

Umélé odstrafiovani pocitu Unavy se ale

dlouhodobé nevyplaci, neni-li organismu alespon
dodatecné poskytnut potfebny odpocinek.



ODPOCIVAT LZE
DVOJIM ZPUSOBEM

OdpocCivat Ize dvojim zpusobem: pasivné
a aktivné. Pfi pasivnim odpocCinku ustavame od
vesSkeré Cinnosti a niCim se nezabyvame. Aktivni
odpocinek spociva ve vystfidani aktivity, ktera nas
unavila, aktivitou jiného druhu.

PASIVNI ODPOCINEK
MA TVORIT JEN MENSI CAST

Organismus neni pfi praci zpravidla zatézovan
rovhomérné. Lidé, ktefi pracuji télesné, by se méli
vénovat v dobé odpocCinku spiSe dusSevni €innosti.
Lidé pracujici duSevné naproti tomu aktivitam
télesnym. Aktivni odpocinek je nejen efektivngjsi
nez odpocinek pasivni, pokud jde o obnoveni
praceschopnosti, ale pfispiva i k vSestrannéjSimu
rozvoji osobnosti. Pasivni odpocCinek ma tvofit jen
mensSi ¢ast doby pro odpodinek vyhrazene.

(Podle knihy Stanislava Kratochvila: ,Jak Zit s neur6zou®,
kterou vydalo nakladatelstvi Portél)

Pojdte stranou na pusté misto

a trochu si odpodirite, pravi Jezis. (Mk 6,31)



| ODPOCINEK
MA MIT

SVUJ CAS

V kazdé chvili je ¢as pro néco.

A ne pro nic jiného.

Kazdy vSedni den ma mit

svuj €as s Bohem

| svuj ¢as pro praci

| svUj ¢as pro odpocinek.
Stejné tak i kazdy tyden, mésic a rok...

VSechno ma uréenou chvili a veskeré déeni pod
nebem svuj ¢as: Je c¢as rozeni i ¢as umirani, cas
sazet | cas trhat; je ¢as plakat i ¢as smat se, Cas
truchlit i ¢as poskakovat; je ¢as objimat i ¢as objimani
zanechat. Je ¢as hledat i ¢as ztracet, ¢as opatrovat i
¢as odhazovat; ¢as micet i ¢as mluvit; je ¢as milovat |
¢as nenavidét, ¢as boje i ¢as pokoje. Buh vSechno
ucinil krasné a v pravy ¢as, lidem dal do srdce i touhu
po vécnosti. (srov. Kaz 3,1-11)



