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Mój urlop w trzech zdaniach

1
W te wakacje chcę...
Napisz konkretnie - nie ogólnie. Co chcesz robić, czuć, przeżyć?

2
W te wakacje nie chcę...
Czego chcesz uniknąć? Też myśli o pracy.

3
Będę wiedziała/wiedział, że odpoczęłam/odpocząłem, gdy...
Jaki sygnał z ciała, nastroju lub zachowania powie Ci, że regeneracja zadziałała?

Każdy ma własne wskaźniki regeneracji - sygnały, że psychologiczne odłączenie zadziałało (Sonnentag & Fritz, 2007).


