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Relaks jest rownie wazny jak praca

\-Relaks jest rdbwnie wazny jak praca - najwazniejsze to

zachowac¢ zdrowie proporcje. Jesli pracownik jest wypoczety, pracuje bardziej wydajnie. Wowczas
zwieksza sie rdwniez jego kreatywnos¢. Relaks stanowi wartosciowe dobro zwtaszcza w zaktadach
pracy, o czym polscy przedsiebiorcy coraz czesciej przekonuja sie na wlasnej skorze.

Mimo ze polscy pracodawcy zaczynaja zauwazac korzysci z posiadania wypoczetych pracownikéw, to
jesli chodzi o dostepnos¢ srodkéw relaksacyjnych w miejscach pracy, nasz kraj wciaz jest daleko
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w tyle za panstwami Zachodu. Bogate firmy z Francji, Niemiec czy Standéw Zjednoczonych
przeznaczaja czes¢ powierzchni firmy na pokoje wypoczynkowe, w ktérych znajduja sie wygodne
kanapy, telewizory, automaty do gier wideo, a nawet stoty bilardowe. Badania pokazuja, ze takie
formy spedzenia wolnego czasu pozwalaja skutecznie roztadowac stres oraz nabrac sit do dalszego
dziatania. Ale jak pozby¢ sie uczucia zmeczenia i napiecia, jesli jest sie zatrudnionym w przecietnej
polskiej firmie?

Najprostsza forma aktywnosci, ktéra pozwala zregenerowac sity, jest - paradoksalnie - wysilek
fizyczny. Osoby, ktérych praca wymaga spedzania wielu godzin dziennie przy komputerze, podczas
przerw czesto udaja sie do stotéwki, gdzie spedzaja kolejny kwadrans na siedzgco. To blad, bowiem
kilkunastominutowy spacer jest czynnoscia o wiele bardziej od$wiezajaca. ROwniez proste ¢wiczenia
fizyczne, takie jak sklony, przysiady czy wymachy ramionami sprawia, ze cztowiek znuzony
patrzeniem na ekran od razu czuje sie lepiej.

Duzym problemem wynikajacym z koniecznosci pracy przy komputerze jest zmeczenie oczu. Jesli nie
ma mozliwosci oderwania sie od pracy na kilkanascie minut, zawsze mozna wykona¢ kilka ¢wiczen
relaksacyjnych. Jednym z nich jest palming, polegajacy na doktadnym zakryciu oczu dtonmi - tak, aby
przez ,bariere” nie przedostawal sie najmniejszy promien swiatta. Przebywanie w zupelnych
ciemnosciach pozwala miesniom gatki ocznej szybko wypoczac¢, w efekcie czego wyostrza sie
widzenie. Mozna rowniez zamknac¢ oczy i poprzez poruszanie glowa "malowac¢" nosem kontury
pobliskich przedmiotéw - to sposdb na rozluznienie miesni oczu i karku.

Znacznie bardziej uciazliwym problemem od zmeczenia fizycznego jest zmeczenie psychiczne.
Roztadowanie stresu nie jest tak proste jak ulzenie napietym miesniom, jednak i w tym kierunku
mozna zdziata¢ bardzo wiele. Skuteczne jest ozdobienie wlasnego stanowiska pracy osobistymi
rzeczami. Fotografie najblizszych, kalendarz z obrazami cenionego artysty, a nawet korzystanie
z ulubionego kubka - to wszystko pozwala spietym pracownikom poczu¢ sie znacznie lepiej. Dziataja
rowniez antystresowe zabawki, takie jak piteczki do sciskania czy zabawne figurki.

Gama metod relaksacyjnych na tym sie nie konczy, nie sposéb jednak opisa¢ wszystkich ani
doktadnie okresli¢ ich skutecznosci., ktéra zalezy, de facto, od indywidualnych preferencji. Dlatego
jesli wyzej wymienione sposoby wypoczywania zawioda, warto na wlasna reke poszukac lepszych.
Uporanie sie z trudami pracy jest bowiem kwestia poznania samego siebie.
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