OSIEM GODZIN PRACY - OSIEM GODZIN SNU - OSIEM GODZIN CZASU
WOLNEGO czyli o organizacji pracy lektora jezyka obcego

FOURMIES (Noed) | Le 1+ Mai 1891 P Aprés la fusillade




Na rycinie przedstawiona jest manifestacja pierwszomajowa w roku
1891, w Fourmies. Uznaje sie ja za pierwsze we Francji i pierwsze
miedzynarodowe uczczenie Swieta 1 maja. Do uczestnikow pokojowej
manifestacji strzelato wojsko zabijajac 9 oséb (w tym dwoje dzieci) i
raniac 58 innych manifestujacych.

0d 1890 roku na apel Il Miedzynaroddowki, robotnicy strajkowali pod
hastem "3 X 8 godzin" (8 godzin pracy, 8 godzin snu, 8 godzin
odpoczynku). Samo zas Swieto wprowadzono dla upamietnienia
wydarzen z pierwszych dni maja 1886 majacych miejsce w Chicago.

Kongresowka odpowiedziala Buntem L6dzkim - szesciodniowym
strajkiem powszechnym i masowymi manifestacjami, do ktorych
doszlo w Lodzi w pierwszych dniach maja 1892 r. Skonczyly sie one
krwawa interwencja carskiego wojska i policji. Owczesna lewicowa
prasa donosita o dwustu ofiarach Smiertelnych, w rzeczywistosci
Smierc¢ poniosto szesc¢ 0sob, a okoto 300 zostato rannych.

Podczas odbywajacego sie w Paryzu 14 lipca 1889 Miedzynarodowego
Kongresu Socjalistycznego Drugiej Miedzynarodowki, powstat hymn
Swieta Pracy, zatytulowany ,Na Dzien 1 Maja”. WyKkorzystywat on
melodie ,Warszawianki 1905”. Jednak, w przeciwienstwie do utworu
pierwotnego, zwrotki piesni ,Na Dzien 1 Maja” zostaly skrécone do
czterech wersow.

Piesn po przetlumaczeniu na rosyjski stata sie hymnem socjalistow, a
w wojnie domowej Spiewana byla przez hiszpanskich republikanow.

Ale wro¢my do hasta:3X8.

Reklama mydta trzech 6semek, namawiata do kupna tych produktow.
Slogan " 8 godzin pracy, 8 odpoczynku i 8 snu", ten ktory byl hastem
walki robotnikéow lat 1900 i nastepnych zostal zapisany na trzech
bokach mydlanego trojkata, na ktorych wida¢ wschodzace stonce
nowych czasow, symbol przypominajacy grafike masonska. Gornik,
robotnik, chlop umiejscowieni sg po lewej stronie tych zadan, po
prawej widzimy pejzaz wiejski z rodzing, manifestujacy ideat
robotniczego wypoczynku.

Czasy sie zmienily, ale problem pozostal : pytanie o wlasciwy podziat
doby, tak, aby zycie kazdego z nas, pracujacego w roznych zakatkach



Swiata jest ciggle aktualne. Kiedy pracowac ? Kiedy wypoczywac ? Jak
wykorzystac codziennie te 24 godziny oferowane nam przez nature.

Nasz czas dzielimy na:

CZAS SOCJALNY i CZAS SOCJOKULTURALNY

dalej z kolei czas socjalny dzieli sie na :

oraz
ZBIOROWE AKTYWNOSCI SOCJALNE
a
CZAS SOCJOKULTURALNY
na
INDYWIDUALNE AKTYWNOSCI SOCJALNE
i

ZBIOROWE AKTYWNOSCI SOCJALNE



Te same 24 godziny musimy podzieli¢ jednoczesnie na:

CZAS AKTYWNOSCI i CZAS WOLNY

CZAS AKTYWNOSCI nalezy rozumie¢ wiec jako :

CZAS PRACY / NAUKI, CZAS PRZEZNACZONY NA DOJAZD DO PRACY i
CZAS WYKORZYSTYWANY NA ZAEATWIANIE SPRAW
ADMINISTRACYJNYCH

CZAS POSWIECONY NA ZAJECIA DOMOWE

CZAS KONIECZNY POTRZEBNY NA ZAJECIE SIE WEASNYMI SPRAWAMI
OSOBISTYMI

W opozycji do CZASU PRZEZNACZANEGO NA ROZNE OBOWIAZKOWE

AKTYWNOSCI lokuje sie nasz CZASWOENY!

obejmuje tez

i malenki wycinek doby pozostajacy

na

Pracujac, organizujac podzial na godziny lekcyjne i godziny
poswiecane na przygotowanie lekcji, przekraczamy ideal oSmiu
godzin pracy, oSmiu godzin wypoczynku i oSmiu godzin snu.

Na ogot cierpi na tym sen, bo obowigzkéw mamy cate mnéstwo.
Okazuje si¢ takze, zc EASIBOSWIRCONVNANEASNEPRIENNOSC]

praktycznie nie istnieje.

I oto nadchodza wakacje i ten malenki wycinek czasu wolnego
mozemy wreszcie poszerzy¢ o dodatkowe godziny. Rados¢ i problem
jednoczesnie.

Planujesz wakacyjny wyjazd? Prawdopodobnie potrzebujesz wiecej
czasu na odpoczynek, niz Ci sie wydaje. Psychologowie twierdza, ze do
urlopu trzeba sie¢ specjalnie przygotowac, a tygodniowy wyjazd moze
sie okazac¢ niewystarczajacy, by zapomniec o stresie i natadowac
akumulatory. Ile powinien trwac urlop, abySmy mogli naprawde
odpoczac¢?



Jak dlugi urlop wziac dla zdrowia

Zdaniem psychologéow odpoczynek od pracy, czyli urlop, powinien
trwac 3 tygodnie, abySmy naprawde mogli odczuc jego pozytywne
skutki, a absolutne minimum, ktére nalezy poswieci¢ na odpoczynek
to 4-5 dni.

Czy w trakcie weekendowego wyjazdu mozemy odpoczac¢ tak, jak
podczas dluzszego urlopu? Dwudniowa zmiana Srodowiska - ze
srodowiska pracy na srodowisko wypoczynku, przyniesie dobre
rezultaty, jesli przejscie od pracy do wypoczynku jest natychmiastowe
i Srodowisko odpoczynku nie bedzie zakl6cane wpltywami ze
srodowiska pracy.

Dtugosc¢ urlopu ma wplyw na to, czy po powrocie bedziemy czuc sie
Zregenerowani i zmotywowani do pracy, czy wciaz bedziemy pod
wplywem niszczacego stresu.

Eksperci twierdza, ze pierwszy tydzien urlopu jest jak detoks -
przenosimy sie w zupelnie inng rzeczywistosc i potrzebujemy kilku
dni na przystosowanie do nowych warunkow. W drugim tygodniu
urlopu poznajemy dokladnie miejsce i zaczynamy odczuwac
przyjemnosc¢ z pobytu. Trzeci tydzien urlopu to czas na relaks i
regeneracje - to wlasnie wtedy odpoczywamy w pelnym tego stowa
Znaczeniu.

Lektorze : oto trawi Cie pracoholizm

Urlop to jeden z najlepszych sposobow na zmniejszenie stresu,
dlatego tak wazne jest, aby co roku wyjecha¢ na wakacje. WiekszoS¢ z
nas wybiera zwykle tygodniowy urlop albo stara sie w peini
wykorzysta¢ weekendowe wyjazdy, jednak wcigz niektorzy
calkowicie rezygnuja z przystugujacego im czasu wolnego.

Jesli wydaje Ci sie, ze cierpigcymi na pracoholizm s3 tylko ci, ktorzy
cale lato spedzajg za biurkiem, jestes w bledzie. Przy hotelowych
basenach i na plazach, czyli wsréd wypoczywajacych na urlopie, nie
brakuje osob, ktore bedac na wakacjach, nie rozstajq sie z telefonami i
ciagle sprawdzaja skrzynke mailowa.

Zamiast podczas urlopu skupi¢ sie na rodzinie, korzystaniu z atrakgji i
zwyczajnym nicnierobieniu, ktore Wtosi okreslajg jako il dolce far
niente / co thumaczy jako stodkie nierébstwo / nie przestaja myslec¢ o



pracy i juz w czasie wakacji przejmuja sie swoimi zalegto$ciami po
powrocie.

Jak odpoczywac?

Chociaz wiekszoSci z nas wydaje sie, Ze nie ma nic prostszego niz
odpoczywanie, rzeczywistos$c jest zupelnie inna. Do urlopu nalezy sie
przygotowac - nie chodzi tylko o organizacje i spakowanie walizki, ale
rowniez nastawienie psychiczne.

Zaczynajac przygotowanie do urlopu, musimy przelaczyc¢ sie z trybu
pracy na najwyzszych obrotach na stan odpoczywania, czyli samego
urlopu. Zanim wsiadziesz do pociagu, samochodu, samolotu, poswiec
kilka dni na mentalne przygotowanie - staraj sie wiecej odpoczywac
po pracy, wyspij sie i nie zostawiaj wszystkich rzeczy, ktore masz do
zrobienia w pracy na ostatni dzien.

Po przyjezdzie do hotelu zapomnij o telefonie i komputerze. W czasie
urlopu zréb sobie digital detox, dzieki ktoremu lepiej wypoczniesz i
bedziesz mogl skupic sie na relacjach z rodzing i przyjaciéotmi. Nie
ulegaj pokusie sprawdzania maila, a po powrocie na pewno poczujesz
przyplyw motywacji i checi do dziatania.

Psychologowie twierdza, ze urlop to jeden z najlepszych lekow na
wypalenie zawodowe. Permanentny stres odciska gtebokie pietno na
naszej psychice i odbija sie zar6wno na pracy zawodowej i zyciu
prywatnym. Zamiast terapii u psychologa i uzywaniu niezbyt
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zdrowych substancji rozweselajacych, lepiej rozpoczac¢ od
odpoczynku.

Zdrowotne zalety urlopu
Urlop pod palmami lub pod jabtonia moze by¢ zbawienny nie tylko dla

twojej wydajnosci i kreatywnos$ci w pracy, ale rowniez dla zdrowia.
Zalety wakacji dla zdrowia sa nie do przecenienia.

A oto zadanie sierpniowe :

Temat koniecznie wakacyjny, urlopowy, a rezultaty naszych poszukiwan przydadzg sie
natychmiast po powrocie z wakacji .

Przebywajac daleko od lektorskiej realnosci, niejako “ przy okazji , zapisz / zapamietaj /
scenke, mem, skojarzenie wakacyjne lub nagranie / piosenki, reklamy, fragmentu
muzycznego / kojarzacego sie z btogim czasem wypoczynku.

Zatytutuj dokument i przyslij : zbudujemy dossier tematyczne przydatne na pierwsza
lekcje po wakacjach.

Ale zréb to zadanie dopiero po powrocie z wakacji.

Teraz wyjedz, opus¢ miejska pustynie.



Na razie ciesz sie storicem, ciszg, zielenig i brakiem dostepu do Internetu.

Proponuje na poczatek taki tytut:

DROGIE PANIE, OTO NADESZtY UPRAGNIONE WAKACIE ...



Plaza w Trouville, we Francji



