


Stowo wstepu

Praktyczny przewodnik po zyciu w wolniejszym
tempie

Zyjemy w czasach nieustannego pospiechu. Czasem pedzimy tak szybko, ze zapominamy,
za czym wiasciwie gonimy. Zajeci obowigzkami, bodZzcami i oczekiwaniami - tracimy z
oczu to, co naprawde wazne.

Kiedy ostatnio zjadtes sniadanie bez telefonu w dtoni?
Czy wiesz, ile godzin dziennie spedzasz wpatrzony w ekran?
A kiedy ostatni raz naprawde nic nie robites - bez poczucia winy?

Ten e-book powstat po to, by zatrzymaé¢ Cie na moment i zadaé wazne pytanie: czy
naprawde musisz zyé w biegu? Pokaze Ci, dlaczego warto zwolni¢ i jak zrobi¢ to
Swiadomie - bez rewolucji, ale z realnym wplywem na Twoje samopoczucie, zdrowie i
relacje.

W kolejnych rozdziatach wspdlnie przyjrzymy sie:
e dlaczego zyjemy tak szybko i skgd bierze sie ten ped,
e jakie sq konsekwencje zycia w nieustannym napieciu,
e co moéwi nauka o spowolnieniu i regeneraciji,
jakie korzysci ptynq z odzyskania uwaznosci,
oraz jak praktycznie wprowadzi¢ zmiany, ktére naprawde dziatajq.

Dlaczego ,Masz 5 minut?”

Bo to pytanie moze by¢ pierwszym krokiem do zadbania o swéj dobrostan psychiczny. Bo
odpoczynek nie musi by¢ luksusem - moze by¢ rytuatem, na ktéry zastugujesz kazdego
dnia. Bo te kilka minut mogq naprawde wiele zmienic¢ - jesli je dobrze wykorzystasz.

W tym e-booku znajdziesz:
e Proste sposoby na zatrzymanie sie i regeneracje - bez zbednych teorii iwielkich stow.
o Cwiczenia, rytualy i techniki relaksacyjne, ktére mozesz wykonaé w 5 minut (lub mniej).
e Zachety do offline’owych aktywnosci z innymi ludzmi - bo bycie razem tez moze by¢
formg odpoczynku.
e Inspiracje do autorefleksji i lepszego poznania siebie - bez oceniania, bez pres;ji.



Jak korzystac z tego e-booka?

Nie ma ztego
momentu na
zadbanie o siebie.

Nie musisz czyta¢ wszystkiego na
raz. To nie maraton. Potraktuj go jak
pudetko z drobiazgami do wyboru -
siegaj po to, czego akurat
potrzebujesz. Mozesz go otworzy¢
rano przy kawie,

w przerwie miedzy zajeciami albo
wieczorem, kiedy czujesz sie
przecigzony/przecigzona.

Pamietaj

Nie musisz by¢ caty czas produktywny/a.
Nie musisz ,,zastuzyé” na odpoczynek.

Masz prawo do spokoju. I mozesz sie tego spokoju nauczyé.




Dlaczego pedzimy?

Zanim zaczniemy zwalniaé, warto zrozumieé, dlaczego w ogdle tak bardzo
przyspieszyliSmy. Ped wspdilczesnego zycia nie wzigt sie znikqd. Jest
wynikiem wielu powigzanych ze sobq czynnikéw:

Postep

technologiczny

Postep technologiczny znaczgco
przyspieszyt tempo zycia wspdtczesnego
cztowieka. Obecnie przecietny czas
spedzany na korzystaniu z internetu
wynosi ponad 6 godzin dziennie, co

radykalnie zmienia sposéb zarzqdzania

czasem i wykonywania codziennych
czynnosci.

Fragmentacja

uwagi

Czeste powiadomienia ze smartfonéw
powodujq fragmentacje uwagi - Srednio
co 6 minut dochodzi do przerwania
koncentracji. Taka dynamika prowadzi do
zwiekszonej potrzeby szybkiego
reagowania i intensyfikuje odczucie presji
czasowe;.

Zaburzenie
naturalnych rytmow

Zycie przed erq cyfrowq cechowalo sie
naturalnymi rytmami dostosowanymi do
cyklu dobowego, co sprzyjato regeneracji
organizmu i umystu. Wspdtczesnie, az 75%
dorostych deklaruje problemy ze snem, co
jest efektem statej gotowosci do dziatania
i zwiekszonego poziomu stresu.

Kultura produktywnosci

i sukcesu
Wspbtczesne normy spoteczne kladg
nacisk na efektywnos¢ oraz ciggig
aktywnosé, co przeklada sie na
zwiekszong presje na jednostki, aby

realizowaty zadania szybko i bez przerw.
Przecietny tygodniowy czas pracy w
krajach rozwinietych wynosi od 40 do 44
godzin.

Zatarcie granic praca-
zycie

Zacieranie sie granic miedzy pracg a
zyciem prywatnym prowadzi do
ograniczonej regeneracji. Stosowanie
multitaskingu, pomimo Zze postrzegane
jako koniecznosé, obniza efektywnosé

nawet o 40% oraz zwieksza poziom
stresu, co poteguje presje czasowq.

Zrozumienie tych
mechanizmow to pierwszy
krok, aby swiadomie
zaczgc im przeciwdziatac i
odzyskac¢ kontrole nad
wtasnym czasem i
tempem zycia.



Co mowi nauka?

W dobie przyspieszonego stylu zycia, dlugich godzin pracy, nieustannego bombardowania
bodZcami i chronicznego stresu, nauka dostarcza dowoddéw na to, ze taki tryb zycia ma gteboki
wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne cztowieka. Pocieszajqcy jest fakt, iz czesto pospiech w
zyciu jest kompensowany i umiemy sobie z nim poradzié. Jednak zauwazalne jest jak bardzo jest
wszechobecny, mimo, iz paradoksalnie w ciggu ostatnich stuleci liczba godzin pracy w ciqggu
roku na calym Swiecie ulegta znacznemu obnizeniu przez wprowadzone normy i regulacje.
Mierzymy sie jednak z innymi trudnosciami, ktére sprawiajq, ze nasze zycie wydaje sie ,pedzi¢”.

Stres, kortyzol i chroniczne zmeczenie

Kortyzol, hormon stresu, jest kluczowym biomarkerem pokazujgcym reakcje organizmu na stres.
Przewlekty stres prowadzi do jego podwyzszonego poziomu, co wigze sie z ostabieniem
odpornosci, bezsennosciq i chronicznym zmeczeniem. Praca w stresujgcym Srodowisku sprzyja
rozwojowi chronicznego zmeczenia, depresji i wypalenia zawodowego. Zmiany hormonalne
wywotane stresem zaburzajg homeostaze organizmu. Diugotrwaly stres moze réwniez
prowadzi¢ do probleméw z uktadem krgzenia, trawiennym oraz obnizaé funkcje poznawcze,
takie jak koncentracja i pamiec.

Mindfulness i psychologia pozytywna

Programy oparte na uwaznosci (mindfulness) skutecznie redukujq poziom kortyzolu i zwiekszajqg
dobrostan psychiczny oraz odpornosé¢ emocjonalng. Badania pokazujq, ze techniki takie jak
medytacja, joga i uwazno$é poprawiajg koncentracje, empatie i efektywnosé zawodowgq.
Zmniejszajg réwniez wskazniki wypalenia zawodowego. Zgodnie z psychologiq pozytywng,
dobrostan to nie tylko brak stresu, ale takze rozwijanie poczucia sensu, relacji i zaangazowania.




Paradoks produktywnosci - mniej znaczy wiecej

Praca ponad 50 godzin tygodniowo obniza efektywnosé i zwieksza liczbe btedéw, co pokazuje
tzw. paradoks produktywnosci. Dtuzsze godziny pracy nie przektadajq sie na lepsze wyniki.
Firmy, ktére skracajg tydzien pracy do 4 dni, czesto notujg wzrost produktywnosci i spadek
nieobecnosci z powoddéw zdrowotnych.

Paradoks presji czasu i dobrostanu

Wyniki badan wskazujq, ze presja zwigzana z brakiem czasu staje sie istotnym wyzwaniem
spotecznym. Coraz wiecej oséb postrzega wiec ,,dobrobyt czasowy” jako wazny element jakosci
zycia - niezalezny od materialnego bogactwa. Jednak pojawia sie pewien paradoks: mimo
wzrostu tempa zycia, nie obserwuje sie spadku ogdlnego zadowolenia z zycia czy poczucia
szczescia. Co wiecej, na poziomie zaréwno indywidualnym, jak i krajowym (w analizach
miedzykulturowych), subiektywny dobrostan (SWB) wydaje sie rosngé réwnolegle z nasilajgcqg
sie presjq czasu.

Wyjaséniajq to trzy podejscia:
¢ Modernizacja - wzrost dobrobytu rekompensuje stres zwiqgzany z tempem zycia.
e Psychologia - presja czasu moze mobilizowa¢ i motywowaé do dziatania.
¢ Simmel - mimo deklarowanego szczescia, potrzebne jest spowolnienie zycia i wsparcie grup
przecigzonych.

Badanie opowiada sie za ostatnim podejsciem - réwnowaga i czas wolny sq kluczowe, nawet
jesli Spieszqc sie, nie tracimy satysfakcji z zycia.

Inne badania réwniez zdajq sie podtrzymywaé ten paradoks. Wedtug nich tempo zycia byto
najszybsze w Japonii i krajach Europy Zachodniej, a najwolniejsze w krajach stabo rozwinietych
gospodarczo. Tempo byto znacznie szybsze w chtodniejszych klimatach, krajach produktywnych
gospodarczo i w kulturach indywidualistycznych. Szybsze miejsca miaty rowniez tendencje do
wyzszych wskaznikédw zgonéw z powodu choroby wiencowej, wyzszych wskaznikéw palenia i
wiekszego subiektywnego dobrostanu. Trzeba jednak zauwazyé, ze badania te sq juz dosyc¢
wiekowe i patrzqgc na intensywne zmiany systemowe, mogq by¢ nieaktualne.

Przyspieszenie Spoteczne (Teoria Hartmuta Rosy)

Nowoczesnos¢ to nie tylko przyspieszenie technologiczne, ale i spoteczne: zmieniajqg sie
zawody, role spoteczne, style zycia. Rodzi sie wrazenie koniecznosci ciggtego nadgzania.




Jak zwolnic¢?

Codzienne rytuaty
I mikro-nawyki

Zwolnienie zaczyna sie od drobiazgoéw. To nie spektakularne zmiany przynoszq najwiekszy
efekt, lecz regularne mikro-nawyki, ktére pomagajqg odzyskaé kontakt ze sobqg i swoim
rytmem.

Poranki bez telefonu

Zamiast siegac po telefon zaraz po przebudzeniu, daj sobie minimum 10 minut tylko dla
siebie. Oddychaj gteboko, rozciqggnij sie, zréb herbate lub po prostu usiqdZ w ciszy. Mozesz
réwniez poswieci¢ ten czas na gtaskanie swojego zwierzaka albo na zapisanie swoich
mysli, snéw czy planéw w notatniku. Stwérz psychiczng przestrzen zanim Swiat zewnetrzny
wkroczy do Twojej glowy.

Sztuka powolnego picia kawy, jedzenia

Zamien poranng kawe ,na szybko” w rytuat obecnosci. Zwréé
uwage na zapach, smak, ciepto kubka w dtoni. Pozwél sobie by¢
tu i teraz - nawet przez kilka minut. Podobnie z positkami - jedz
uwaznie, delektujgc sie kazdym kesem.

Technika Pomodoro
z przerwami offline

Pracuj w cyklach - to znana technika
zwiekszajgca produktywnosé. Moze to byé
25 minut pracy + 5 minut przerwy, 50 minut
pracy + 10 minut przerwy. Znajdz najlepszq
konfiguracje dla siebie! Kluczowa jest jakosé
przerwy: zamiast  scrollowacé media
spotecznosciowe, wstan, przeciggnij sie,
spdjrz przez okno, zréb kilka swiadomych
oddechéw albo wyjdZz na krétki spacer z
psem.




Jak zwolnic¢?

Uwaznos¢ | obecnos¢
(Mindfulness)

Mindfulness to nie tylko modny trend, ale narzedzie do odbudowania relacji z samym sobqg
i Swiatem. To swiadome kierowanie uwagi na biezqgcq chwile, bez oceniania.

Cwiczenia oddechowe (np. 4-7-8)

Oddychaj przez nos liczgc do 4, wstrzymaj
oddech liczgc do 7, wydychaj powoli przez usta
liczgc do 8. Powtérz kilka razy. Ten prosty
schemat uspokaja uktad nerwowy i moze byc
Twojq kotwicg w stresujgcym dniu.

Mozesz wykonac ¢wiczenie
oddechowe klikajac w grafike!

Medytacja

Medytacja - od czego zaczgc? Nie musisz siedzie¢ godzinami w ciszy. Zacznij od
3-5 minut dziennie. UsigdZ wygodnie, zamknij oczy (lub opusc¢ wzrok) i skup sie
na oddechu - poczuj, jak powietrze wptywa i wyptywa z ciata. Gdy umyst zacznie
wedrowac (a na pewno tak bedzie!), delikatnie zauwaz to i spokojnie wro¢ uwagag
do oddechu. Nie chodzi o to, by nie mysle¢, ale by swiadomie wracac¢ do chwili
obecnej.

Polecane aplikacje (czesto oferujg darmowe
podstawowe medytacje): Insight Timer, Smiling Mind,
Medito, Calm, Headspace.


https://jakwdo.github.io/zwolnij/#breathe

Jak zwolnic¢?

Jak mowic "nie"? Odmowa to akt troski o siebie
i swoj czas. Nie musisz sie ttumaczycé. Mozesz
powiedzie¢: ,Dziekuje za propozycje, ale tym
razem nie moge” albo ,Potrzebuje teraz skupic
sie na innych priorytetach”. To wystarczy.
Ustalanie granic jest kluczowe dla zachowania

([ J ([ J Y
Minimalizm e
i Cylfrowy Eliminacja niepotrzebnych zadan i rzeczy.

Zrob liste swoich regularnych obowigzkow i
zobowigzan. Zapytaj siebie przy kazdym z nich:
d eto ks czy to naprawde musi byc¢ zrobione? Czy musi
byc¢ zrobione teraz? Czy musi byc¢ zrobione
przeze mnie? Jesli odpowiedz brzmi ,nie” -
odpus¢, deleguj lub przetdz. Podobnie z

rzeczami materialnymi - czy wszystko, co
posiadasz, jest Ci naprawde potrzebne?

Cyfrowy Detoks

Ograniczenie czasu na media spotecznosciowe. Sprawdz, ile czasu dziennie poswiecasz na
patrzenie w ekran swojego telefonu. Wiekszosé smartfonéw udostepnia statystyki dotyczqce czasu
spedzonego w poszczegdlnych aplikacjach. Liczby mogq Cie zaskoczy¢.

Ustaw limity na czas korzystania z aplikacji - np. 30 minut dziennie na Instagramie. Wiele
telefonéw ma wbudowane funkcje pozwalajgce na ustawienie takich limitéw.

Uporzagdkuj aplikacje, jaokie znajdujg sie na Twoim telefonie. Czy wszystkie sq Ci potrzebne? Usun
te, ktérych nie uzywasz lub ktére Cie rozpraszajq. Zostaw tylko te, ktére naprawde wspierajg Twdj
dobrostan lub sq niezbedne.

Tydzien offline lub "slow weekend". Sprébuj weekendu bez mediéw spotecznosciowych lub z
mocno ograniczonym dostepem do internetu. Zaplanuj wspdlne gotowanie, planszéwki, spacer,
czytanie ksiqzki. Sprawdz, ile przestrzeni mentalnej mozesz odzyskaé poprzez odtozenie telefonu.




Jak zwolnic¢?

Domowe
Rytuaty

Zajecia, ktore naturalnie wyciszajg i angazujg: Czasem najlepiej ,zwalnia¢ rekami” -
przez czynnosci, ktére wymagajg skupienia, ale nie pospiechu.

Szydetkowanie, haft, robotki reczne. Rytmiczne, powtarzalne ruchy uspokajaja
umyst. Widzisz efekt swojej pracy - to daje satysfakcje i poczucie sprawczosci.

Szachy, krzyzowki, puzzle. Zamiast ,wciggajacej” aplikacji, wciagnij sie w cos, co nie
krzyczy kolorami i nie nagradza lajkami. Puzzle i krzyzéwki trenuja uwage i
cierpliwos¢.

Czytanie ksigzek. Papierowa ksigzka wymaga innego skupienia niz e-book czy tresci
online. Dodaj do tego herbate, koc i 30 minut bez powiadomien - to twdj nowy
rytuat regeneracji.

Gotowanie od podstaw. Raz w tygodniu zamiast szybkiej kolacji, zdecyduj sie na
stworzenie jakiegos dania od podstaw. Zréb wtasny makaron, upiecz chleb albo ulep
wtasnorecznie pierogi! Zapros na taka kolacje kogos bliskiego. Niech to nie bedzie
tylko jedzenie, a wspomnienia, zapachy, wiezi.

Prace ogrodowe, rosliny doniczkowe. Kontakt z ziemia i roslinami obniza poziom
stresu. Regularna pielegnacja uczy cierpliwosci i uwaznosci - to mindfulness w
praktyce.

Dziennik lub listy. Reczne pisanie porzadkuje muysli. Mozesz prowadzi¢ dziennik
wdziecznosci, spisywac leki, tworzy¢ listy do siebie z przesztosci i przysztosci albo po
prostu codziennie opisywac swoj dzien.




Jak wprowadzac zmiany na co dzien?

Nie wszystko naraz - mate zmiany sa trwalsze. Zmiany s trwate tylko wtedy, gdy sa
mate i realistyczne. Zacznij od jednej rzeczy. Zmieniaj rytm powoli - to nie wyscig.

Planowanie przerw, odpoczynku i "nicnierobienia". Wpisz w kalendarz przerwe - tak
samo jak wazne spotkanie. Odpoczynek nie wydarza sie ,sam z siebie”. Trzeba go
zaplanowac i chronic.

Zasada 1 aktywnosci offline dziennie. Jeden offline’owy moment dziennie - ksigzka,
rysowanie, krzyzowki, gotowanie. Nie chodzi o dtugos¢, tylko o jakos¢ obecnosci.

Proste ograniczenia: telefon poza sypialnig, 30 minut dziennie bez ekranu przed snem.
Brzmi prosto - a dziata jak mentalny reset.

4
Cwiczenia
Skala Pospiechu
Zatrzymaj sie i odpowiedz sobie: W skali od 1 (bardzo spokojnie) do 10 (bardzo sie
spiesze) - jak bardzo sie spiesze w ostatnich dniach? Kiedy ostatnio czutam/em sie

naprawde spokojnie i zrelaksowanie? To prosty sposob, by zda¢ sobie sprawe z
witasnego tempa i zauwazyc, co mozna zmienic.

Cwiczenia sportowe w duchu uwaznosci

Podczas ¢wiczen na sitowni, biegania czy sesji jogi skup sie na ruchach swojego ciata.
Obserwuj, jak pracuja Twoje miesnie. Poczuj kontakt stop z podtozem, rozcigganie
miesni, rytm oddechu. Nie mysl o tym, co chcesz osiggnac (np. spali¢ kalorie,
przebiec okreslony dystans), tylko skup sie na aktywnosci tu i teraz. Jak pracuje
Twoja reka? Jak pracujg Twoje nogi? Jakie odczucia ptyng z ciata?



Cwiczenia

Dziennik ,,Wolnego Zycia”

Cel: obserwacja swojego tempa i nastroju
Czas trwania: 5 minut dziennie
Codziennie wieczorem zapisz:
e Jedna rzecz, ktdra zrobitam/em wolniej niz zwykle (np. powolne picie kawy,
uwazny spacer).
e Jedno ,nie”, ktore powiedziatam/em (np. wobec dodatkowego obowigzku,
prosby, na ktorg nie miatam/em ochoty).
e Jedna rzecz, za ktorg jestem dzis wdzieczna/y.
e Jak sie dzi$ czuje - w 2-3 stowach lub w kilku zdaniach. Ty decydujesz.

Spacer bez celu

Cel: regeneracja, kontakt z ciatem i sSrodowiskiem, bez pres;ji
Czas trwania: 10-20 minut (lub dtuzej, jesli masz ochote)
Jak wykonac:
e |dZ na spacer bez konkretnego celu i ustalonej trasy.
e Zostaw telefon w domu lub przetacz go w tryb samolotowy.
e Skup sie na tym, co czujesz i czego doswiadczasz zmystami: powietrze na
skoérze, zapachy, kolory, dzwieki otoczenia.
e IdZ wolno. Jesli chcesz - usigdz na tawce lub na trawie.
e Nie oceniaj - po prostu badz. Poczuj wiatr na skorze, docen promienie storica,
przez ktore mruzysz oczy. Usigdz na trawie i poczuj, jak miekka jest pod Toba.

Box Breathing = » TN

Technika Box Breathing (oddychanie / \

pudetkowe) jest prostym, ale
skutecznym narzedziem do
uspokojenia umystu i zmniejszenia
stresu.

Mozesz wykonac ¢wiczenie
oddechowe box breathing
klikajac w grafike!


https://jakwdo.github.io/zwolnij/#breathe

Korzysci ze zwolnienia

Zalety zwolnienia tempa

Wspotczesne spoteczenstwo czesto gloryfikuje pospiech, wielozadaniowosc i
nieustanng produktywnos¢. Jednak coraz wiecej badan oraz praktyk psychologicznych
i filozoficznych zwraca uwage na korzysci ptynace z tzw. ,slow life” - swiadomego
spowolnienia tempa zycia. Taka postawa nie tylko sprzyja dobrostanowi
psychicznemu, ale moze réwniez pozytywnie wptywac na kreatywnosc, relacje
spoteczne oraz efektywnosc¢ dziatania.

Lepsze zdrowie psychiczne i fizyczne
Zwolnienie tempa zycia pozwala ograniczyc¢ poziom stresu, ktéry jest jednym z
gtéwnych czynnikéw ryzyka wielu choroéb, zarowno psychicznych, jak i somatycznych.
Regularny stres prowadzi m.in. do zaburzen snu, choréb serca czy depresji. Praktyki
zwigzane ze swiadomym zwalnianiem - takie jak medytacja, spacery bez pospiechu
czy ograniczenie bodZzcéw cyfrowych - moga znaczgco obnizyc¢ poziom kortyzolu i
poprawi¢ ogdlne samopoczucie.

Wieksza kreatywnosc¢, koncentracja i satysfakcja z zycia
Kiedy nie jestesmy przecigzeni bodzcami i nie spieszymy sie z zadania do zadania, nasz
umyst ma wiecej przestrzeni na refleksje i tworcze myslenie. Badania pokazujg, ze tzw.
,hicnierobienie” (ang. mind-wandering) moze wspierac¢ procesy kreatywne, a takze
pomagac¢ w lepszym rozwigzywaniu problemow. Co wiecej, ludzie zyjacy wolniej
czesciej doswiadczaja tzw. ,flow” - stanu gtebokiego zaangazowania i satysfakcji z
wykonywanej czynnosci.

Giebsze relacje i wieksze poczucie obecnosci w

codziennosci
Zwolnienie pozwala byc¢ bardziej ,tu i teraz” - obecnym w chwili i uwaznym na innych
ludzi. Taka uwaznos¢ sprzyja budowaniu gtebszych i bardziej autentycznych relacji
interpersonalnych. Zamiast prowadzi¢ powierzchowne rozmmowy w biegu, mamy czas i
uwage, by naprawde stuchac i dzieli¢ sie przezyciami. Uwaznosc¢ i obecnosc¢ sg tez
kluczowymi elementami w terapii akceptacji i zaangazowania (ACT) oraz podejsciu
mindfulness, ktore zyskujg coraz wiekszg popularnos¢ w psychoterapii i edukacji.

Efektywniejsze dziatanie mimo mniejszego wysitku

(zasada ,,mniej znaczy wiecej”)

Paradoksalnie, spowolnienie moze prowadzi¢ do wiekszej efektywnosci. Dzieje sie tak,
poniewaz skupiamy sie na zadaniach priorytetowych, eliminujac rozpraszacze i zbedne
dziatania. Koncepcja ,less is more” opiera sie na przekonaniu, ze jakos¢ czesto
przewyzsza ilos¢ - a skupienie na jednym zadaniu prowadzi do lepszych rezultatéw niz
proby robienia wszystkiego naraz. Badania z zakresu psychologii organizacji
potwierdzajg, ze multitasking obniza efektywnosc¢ i zwieksza liczbe btedéw.

Y



Zwolnij razem z innymi

Nie musisz zwalnia¢ saml(a). Czasem najtatwiej jest.. zaprosi¢ innych. Zréb cos wolnego
razem z innymi. To nie musi byé ambitne. Niech bedzie prawdziwe.

Po prostu zacznij

e e

Mozesz by¢é osobqg, ktéra zapoczgtkuje
nowy rytuat w Twojej grupie - spotkania
robétkowe, wymiana ksigzek, wspdlne
niedziele bez ekrandw.

A

28
i
~

=
AN/ Na spokojnie

Zréb cos spokojnego z kims bliskim: wspdlne
gotowanie, granie w planszéwki, spacer bez

T{—“‘ \ pospiechu.

Wszystko jest wazne

Cotygodniowa wymiana ksigzek. Niedzielne
gotowanie. Ciche poniedziatki z herbatq i
rozmowq. Wszystko sie liczy.
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Podsumowanie i inspiracje

Zwolnienie to nie luksus - to koniecznos¢ w dzisiejszym swiecie. Nasz organizm, psychika i relacje
nie sq stworzone do zycia w trybie tfurbo non-stop. Zwolnienie tempa to powrét do siebie - a nie
»utrata produktywnosci”.

Pospiech zabiera gtebie - zwolnienie jg przywraca. Zwalniajgc, odzyskujesz kontakt z tym, co
naprawde wazne. Przestajesz ,,zy¢é obok” swojego zycia. To nie chwilowa moda - to troska o siebie,
o swoje zdrowie, relacje, obecnosé. O to, jak przezywasz kazdy dzien.

Zacznij dzis. Od jednej spokojnej, celowej aktywnosci. Od siebie.
Jedna spokojna, celowa aktywnosé. Bez telefonu. Bez konkretnego celu produktywnosci.
Po prostu dla siebie.

Inspiracje

Kanat z praktykami jogi Yoga With Adriene

Sesje Mindfullness:
https://youtube.com/@yogawithadriene

https://www.youtube.com/@Goodful

Inspiracje ksigzkowe:
e Honoré, C. Pochwata powolnosci. Jak zwolni¢ tempo i cieszy¢ sie zyciem.
e Carl, A. Slow life. Zwolnij i zacznij zy¢.

14.


https://youtube.com/@yogawithadriene
https://www.youtube.com/@Goodful

Dziekujemy
za Twoje 5 minut

Ebook powstat jako czesé projektu “Masz 5 minut?” realizowanego w
ramach przedmiotu ,,Zarzqdzanie zmianq spoteczng: jak zostaé liderem
i przeprowadzi¢ zmiane oraz zarzqgdzaé projektami spotecznymi”
prowadzonego przez dr Magdalene Iwanowskq w Instytucie
Psychologii na Uniwersytecie Gdanskim.

Autorami oraz autorkami sq:

Oliwia Chmielewska,
Magdalena Niedziétka,
Kuba Wdowicz,
Pawet Sokotowski,
Kuba Gotebiowski,
Sara Powatka.

Patron medialny

Radio
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