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10 praktickych rad
proti psychickému vycerpani

Co byste rozhodné méli védét o stresu!

Miluji lidi a jejich rozdilnost — inspiruju je jak zit naplnény Zivot tady a ted’

Povinné prohlaseni, abych neméla osklivé potize: Pouzité obrazky jsou volné pouzitelné i pro komeréni Gcely a byly ziskany z www.bing.com.

Tento material je informacnim produktem a mym autorskym dilem.
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Jmenuji se Hanka Kucova a ...

a zastdvam podobné jako dalsi Zeny mnoho roli. Jsem dcera, manzelka, sestra, kolegyné, kamaradka, lektorka
mékkych dovednosti (efektivni komunikace, tymové spoluprace, vedeni lidi), koucka, ... a hlavné taky MAMA.
Mama se vsim vsudy. S radostmi, starostmi i pochybami o tom, jestli zvladnu z nasich déti vychovat Stastné lidi. A
navic byt Stastnd i ja sama.

Je bajecné, ze pravé ted mazu s klidnym svédomim Fict: , Jsem Stastnal”

Znam sama sebe. Vim, v ¢em jsem dobra, co mé bavi. V praci
si mé Séfové, kolegové i klienti vazi. V poslednim roce jsem
. se naucila spoustu novych véci. Mam bajec¢ného partnera uz
24 let a porad si mame co fict. Uzivam si svych dvou déti
Jenicka a Marenky a vim, jak Uzasné je byt mama.

Navic se vénuju tomu, co mé bavi. Kromé rodiny to je i
cestovani s manzelem, blogovani, koucovani, studium
psychologie na VS ... asi uz se mému pocitu $tésti nedivite ©.
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Pokud byste mé vsak potkali v roce 2012, asi bych vam rekla néco upiné jiného.

Prozivala jsem pravé syndrom vyhoreni. Chtéla jsem byt dokonala. Ve vSem. V praci, doma,
vSude. Naprosto vaziné jsem tvrdila, Ze si m0zu vybrat, jestli je mym konickem rodina nebo
prace. A takhle to dopadlo!!!

V praci jsem prestala ten Sileny napor zvladat a nakonec jsem “byla vyménéna”. Méla jsem v
oku celodenni tik (nékolik mésicl) a pfislo mi to Uplné normalni. Nemohla jsem spat, kazdy
vecCer jsem brecela, uklidriovala jsem se jidlem a kdyZ uz to neslo vydrzet, vzala jsem si Neurol.
Moje télo to pochopitelné nevydrzelo a ja od lékar(l odchazela s diagndézou snizené funkce
Stitné zlazy a s astmatem.

Rozhodla jsem se bojovat. Absolvovala jsem nékolik kurz(, precetla hromady knih a vyzkousela
jsem vSechny mozné techniky. Navic jsem o stresu a syndromu vyhoreni diskutovala na svych workshopech s vice
nez 150 lidmi a ziskala jsem tak mnoho dalSich tipti a rad, jak lidé stres prekonavaiji.

A povedlo se..... Podafilo se mi odpustit lidem, ktefi mé zklamali. Odpustila jsem i sama sobé. Nasla jsem ztracené
sebevédomi. Ujasnila si co v Zivoté chci a nechci. Naucila jsem se pFedchazet vlastnimu pFetizeni. Rikat ne. Pravé
témto tématim se krok po kroku vénuji ve svém eBooku: Bez shonu a stresu za 21 dnid. A také uz vim, jak
prozivany stres ventilovat, aby mé neohrozoval — podrobné se technikami zvladani stresu zabyvam v on-line
kurzu Navyky nejen pro podnikatele jako prevence syndromu vyhoreni.
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Hana Kucova

Nejvice mi pomohlo dodrzovani pravidla “soustredit se jen na jednu véc”.

Vidycky jsem totiz chtéla a fesila viechno najednou. Tim jsem se ale soustavné pretéZovala. Svou prvni VEC —

zvladnout “vyhoreni”, uz mam za sebou. Psychicky jsem silna a v pohodé. Své zkusenosti a znalosti bych vam rada
predala prostrednictvim svych eBook a ¢lankd na blogu http://www.hanakucova.cz.

V eBooku, ktery pravé Ctete, zjistite:
e jak stres prozivate a co z toho vyplyva,
e jestli je jesté vaSe Uroven prozivani stresu pfimérena nebo vas jiz ohrozuje a
e co konkrétné muzete délat, abyste predesli psychickému vycerpani.
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Co je to stres?

Co je to stres, to snad ani nemusim tfeba vysvétlovat. Jako slovo i jako jev
je natolik pevné zakotven v nasich kazdodennich zivotech, Zze mu rozumi
snad opravdu kazdy.

Pokud bychom jej vSak méli néjak zobecnit a definovat, mizeme si fici, Ze
stres je reakce na jakykoli (at uzZ fyzicky i psychicky) tlak ¢i natlak, ktery
na nas puUsobi a projevuje se v nasi télesné, citové, rozumové a
spolecenské sfére.

U stresu, ktery prozivdme, je nesmirné dllezité to, Ze je vysoce
individualni. To, co muZe pro nékoho z nds znamenat zatéz, je pro nékoho druhého Uplné béziné nebo dokonce
prijemné. Stejnou stresujici udalost tak rizni lidé prozivaji s rznou intenzitou a také riznym zplsobem.

Chceme-li predejit psychickému vycerpani, musime si umét Zivot usporadat tak, aby mira zatéze byla pro nas
nejen Unosna, ale také dostatecna. Stres nas totiz dokdze vybicovat k vyssim vykonlm. Pfekonavani prekazek a
vyzev ndm zvysuje sebevédomi. Je vSak dllezité, abychom se ujistili, zda tuto miru zatéze jeSté uneseme, zda nam
neuskodi. Pokud stres dlouhodobé nezvldadame dostihne nas. Velmi ¢asto ma podobu syndromu vyhoreni.

Syndrom vyhoreni je spojovan se stavem psychického i fyzického vycerpani nasledujici po vycerpavajicim a
dlouhotrvajicim stresu. Jedna se o ,vyplenéni“ vsech energetickych zdroji plvodné velice intenzivniho,
pracujiciho ¢lovéka. A kdyz tady mluvim o praci, nemam na mysli jen zaméstnani. Maminky védi, kolik prace
zvlddnou, aniz by vytahly paty z domu...
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Mam syndrom vyhoreni?

Prectéte si nasledujici pfiznaky syndromu vyhoreni a zatrhnéte si ty, které u sebe pozorujete:

O chronické bolesti hlavy, Sije, Zaludku

O zvysenad nemocnost (mald imunita organismu)

O nepfimérena Unava, télesné vycerpani

O pocit nedostatku vzduchu a zkraceného dechu

O potiZe se soustfedénim

O nahly ubytek nebo pribyvani na vaze

O 3Spatny spanek

O pocit nedostatku uznani

(J emocionalni vycerpani (Casto kricite, Casto placete)
O vyrazna ned(vérivost vici druhym

(3 chybi radost ze Zivota

O vyhybani se lidem (i pratelim)

O pocit, Ze mé vSe obtézZuje

(J negativni a cynicky postoj k vlastni praci a ke klientim (pacientlim, Zakiim, ob¢anlm atd.)
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Faze vyhoreni...

Jste-li ve stadiu vyhoreni, pak jste zatrhli vétSinu uvedenych priznaki. Pfi vyhoreni se totiZ stres projevuje ve
vSech rovinach prozivani — télesné, citové, rozumové i spolecenské (viz dale). V takovém pfripadé nevdhejte a
vyhledejte odbornou pomoc.

Se syndromem vyhoreni mam osobni zkuSenost a na zakladé tohoto prozitku mam pro vas dvé zasadni informace:

Bez pomoci odborniki se z této situace dostanete jen velmi velmi tézko!
Necekejte rychlé vysledky! To, aby se vase télo a psychika dostaly zpatky do pohody, chce sviij ¢as. Nejednd se o
dny a tydny, ale o mésice...

Jen nékolik odskrtnutych pfiznaka...

Pokud na sobé dlouhodobé pozorujete kterykoliv z uvedenych pfiznak(i, méli byste se o sebe zacit vice zajimat.
Opravdu! Zadny z nich do nasich Zivotli nepatfi. Misto toho, aby sdm od sebe zmizel, spide vyvola dalsi ze znak
vyhoteni. Zacit mizZete hned — praktické rady naleznete v tomto eBooku.

Chci si udélat test na vyhoreni...

Chcete mit cerné na bilém jak na tom jste? Udélejte si test, ktery priSel stejné jako tento eBook v priloze mailu.
Podrobné navody, jak syndrom vyhoreni prekonat Ci jesté lépe se do néj nedostat, naleznete v mém on-line
kurzu.
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Jak prozivam stres?

Vsichni Zijeme svQj Zivot ve 4 zakladnich rovinach — télesné, citové, rozumové a spolecenské.

Télesna dimenze rika, ze mame télo a s nim spojené pocity stazeni Ci uvolnéni, pocity hladu a ziznég,
chladu a tepla, také bolesti a dalsi pocity.

Citova dimenze fika, Ze mame dusi, sv(j jedinecny zplsob prozivani, svij svét citl a emoci. Na této
roviné prozivame to, cemu fikame raj nebo naopak peklo.

Rozumova dimenze vypovida o tom, Ze clovék je tvor myslici. ,,Rozumujeme” nad rlznymi vécmi a pfi tom
analyzujeme, zobecnujeme, ve vnitfnim dialogu se sebou samym klademe otazky a hleddame odpovédi, vysvétleni.

Spolecenska rovina odkazuje na naSe zaclenéni do rlznych skupin lidi, se kterymi vytvadfime vztahy,
spolupracujeme, vytvarime tzv. socialni sité, ale také se hadame, odmitame a vyclenujeme, mame-li pocit, Ze je
nam skupina spiSe na obtiz nez k uzitku.

Kazdy z nds se umi vyporaddvat s nékterou rovinou a jeji logikou a naroky lépe a s nékterou hlre. Z hlediska
zvladani zatéze je zajimavé védét, ve které roviné jsme zranitelni. Kde jako prvni za¢indme selhavat. A naopak,
kterou rovinu a jeji projevy mame pevné v rukou a v zatézovych situacich nas podrzi.

Diky ,zranitelné” roviné také pozname, Ze na nds pusobi stres, mize nam poslouzit jako indikator miry zatéze, zda
ji jesté zvldddme, nebo uz se ndm vymyka z rukou. ,Zranitelnda” rovina nas soucasné vyzyva k praci na sobé. Pravé
pres tuto rovinu si miZzeme nejvice pomoci, pokud se chceme vyhnout vycerpani.

2018 © www.hanakucova.cz 9



10 praktickych rad proti psychickému vycerpani ELERTLYE]

Jak si muzu pomoci?

1. rada proti vyCerpani — podpora sebevédomi

Co je pro zvladani stresu podstatné? Ja osobné si myslim, Ze je to pfimérena sebedlivéra. Pokud vétim, Ze danou
situaci zvladnu, mam nejlepsi vyhlidky na to, Ze se mi to skutec¢né podafri. Je potom daleko snazsi vnimat prekazky
jako vyzvu a neuspéch jako béZznou soucast Zivota. Dokazu lépe analyzovat situaci, zvolit vhodné resSeni a prekazky
prekonat. -

Najdéte si hodinku jen pro sebe, vezméte si tuzku, papir a premyslejte nad tim, co vsechno se vam v Zivoté
povedlo. Vsechny uspéchy si sepiste. Je na vas, jestli zacnete témi zasadnimi Zivotnimi uspéchy, ale do seznamu

patii i drobnéjsi uspéchy jako je prvni upeceny dort, perfektni organizace zapijeni svobody kamardda -
v podstaté cokoliv, kdy jste museli pfekonat néjaké bariéry ¢éi sama sebe ©.

2018 © www.hanakucova.cz 10



10 praktickych rad proti psychickému vycerpani ELERTLYE]

2. rada proti vycerpani — vyplavit stres z téla!

Taky se vam jako mé v prvé radeé stres projevuje v télesné roviné? Potom se musite zamérit na to, jak jej z téla
dostanete. Zajimavé je, ze skodliviny zpUsobené stresem mlzeme ,vyplavit”.

V prvé radé, bychom méli dostatecné pit.

»,Stres” se znasich tél dostava potem. Proto je vhodné zaradit do svych aktivit
takové, pfi kterych se potime. MUZe to byt sport, fyzicka prace, ale i sauna.

Posledni zplsob ,vyplavovani“ uz neni tak pfijemny. Jednd se o pla€. Moina si
vzpomenete, ze poté co jste se vyplakali se vam konecné ulevilo. A to je ono.
Nezakazujte si proto plakat. | toto je zpUlsob, ktery vdm pomaha vyrovnat se se
zatézi.

Vsimejte si, kolik tekutin pres den vypijete. Idealni je, pokud vypijete 1,5 — 2 litry tekutin. Nepocita se kdva,
kolové napoje, pivo a dalsi alkohol — toto vsechno télo naopak odvodruje.

Zaradte do svého Zivota pravidelné aktivity pFi kterych se ,zapotite”.
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3. rada proti vycerpani — vypsat se z toho!

NemuzZete se nékterych myslenek zbavit? Porad se vam vraci? Mné osobné pomadhalo, kdyzZz jsem se vSechny
myslenky pokusila hodit na papir. Psala jsem si denik, do kterého jsem si psala, co citim, co feSim a jaké moznosti
redeni vidim. Clovék si tak bezvadné vyprazdni hlavu. Je to zvlastni, ale problémy na papife ¢asto nejsou tak vazné
jako problémy uvnitf nasi hlavy.

V okamzZicich, kdy mate pocit, Ze ,,nemiiZete vypnout svoji hlavu“ a porad resite to samé, zkuste si napsat fakta,
pocity i to, jak miZete danou situaci resit. Ulevi se vam a navic casto zjistite, Ze vlastné vite co délat.
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4. rada proti vycerpani — bylinky na uklidnéni

Existuje celd rada bylinek, které plsobi jako pfirozené antidepresivum. J4 osobné mdm vybornou zkusSenost
s trezalkou teckovanou. Jeji nevyhodou vsak je, ze nesmi byt uzivana Zenami, které uzivaji hormonalni
antikoncepci ¢i klasickd antidepresiva. Oslabuje totiz ucinky nékterych lék(. Dale je nutné vyhnout se slune¢nim
paprskiim, zejména pfi opalovani. Mezi dalsi bylinky, které pomahaji zvladdani stresu patfi medunka, kozlik
Iékarsky, chmel ¢i mucenka.

Poradte se v lékdrné nebo v bylinkarstvi. Kupte si takové bylinky, které jsou pro vas ty nejvhodnéjsi. Dalsi
praktické informace o bylinkach proti stresu najdete v mém on-line kurzu.
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5. rada proti vycCerpani — vyzkousejte meditaci

Pokud si do Wikipedie zadate slovo ,meditace”, najdete, Ze se jedna o rlzné praktiky prohlubovani soustredéni.
Pod pojem meditace radime nékolik Cinnosti, z nichz rada je spojovana s dosazenim zménéného stavu védomi.
Cilem meditace je ale zejména kultivace mysli (jeji zklidnéni) a ziskani vhledu.

Ja meditaci pouzivam pro zklidnéni, relaxaci a diky ni se mi podafilo odpustit..., ¢imz se mi nesmirné ulevilo.

Vyzkousejte tento zplisob relaxace. KaZdému vyhovuje néco jiného a proto existuji riizné typy nahrdvek, které
vdm mohou pomoci (Suméni more, relaxacni hudba, imaginace atd.) Moji oblibenou meditaci vytvorila Tereza

Kramerova a slouzi k udrzeni klidu a nadhledu.
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6. rada proti vyCerpani — pracujte s prioritami

Lidé casto délaji véci na posledni chvili, ve spéchu. Coz pfrilis nesvédci kvalité odvedené prace, ani jejich zdravi.
IdedIni by bylo, kdybychom délali véci v optimalnim tempu, presto stihli vSechno dulezité a navic neiili
v neustalém stresu.

Eisenhowerv princip nas uc¢i mit pod kontrolou vlastni zaleZitosti — tedy nenechat
se ovladat tim, kdo (co) nejhlasitéji vyrusuje. Vyjasnénim dulezitych a/nebo
naléhavych zalezitosti pak zvySujeme svoji efektivitu. Byt efektivni znamena délat
spravné véci. Ty mohou byt naléhavé nebo nikoliv. Musi se tedy udélat hned,
anebo se naplanovat. Stejné tak je dllezité si stanovit priority neboli to, co je

>
o dulezité. Zabranime tak plytvanim casu na véci nedulezité a nezapomene délat to,
© / co opravdu dllezité je.

Pomoci Eisenhowerova principu okamzité rozhodnete, zda se budete ukolim
vénovat hned, pozdéji ¢i vibec. Podle naléhavosti, pak mizeme urcit ¢as pro jejich provedeni (ted nebo pozdéji).

Pfistup, jenz praktikoval 34. prezident USA, Dwight David Eisenhower (1890 — 1969) vychazi z principu, Ze mlzete
délat, co chcete, ale nemtizete délat viechno ©.

Vite, co je pro vads v Zivoté diileZité? Vénujete sviij cas dileZitym vécem? Pro zamysleni si miiZete zapsat vsechny
Cinnosti, kterym jste se dnes vénovali. Zamyslete se nad tim, jestli pro vds byly dileZité nebo vds pouze
prevdlcovaly svou naléhavosti. Podrobné se timto principem zabyvam ve svém eBooku. Ddle si na toto téma
muZete precist clanek na webu Mit vse hotovo.
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7. rada proti vycerpani — naucte se rikat ,ne”

Mnoho lidi ma obavu ztoho, kdyz ma vyjadfit svij ndzor. Nebo dokonce nékoho
odmitnout! Dés! JenZe pak se neustale prizpisobujeme druhym, neZijeme svj vlastni Zivot
a jsme nastvani sami na sebe. Nestihdme pak délat véci, které jsou dlleziti pro nas (viz rada
Cislo 6).

Klicové je si uvédomit, Ze nas lidé neprestanou mit radi, kdyz jim pokazdé nevyhovime.

Pokud si uvédomujete, Ze fici ,,ne” vam Cini problémy doporucuji zacit pracovat na budovani
vysSiho sebevédomi (viz rada 1).

Zamyslete se, v jakych situacich se vam to stdvd... Kdy nedokdzete odmitnout? Pokud se rozhodnéte, Ze tento
v podstaté zlozvyk zménite, vyberte si nejprve ,lehCi” situace, na kterych se to budete ucit. Velmi
pravdépodobné Zzjistite, Ze si vase okoli ani nevsimne, Ze se néco zménilo, ale vy budete mit lepsi pocit a
odhodlani ve svém ,,odmitdni“ pokracovat.

V pfipadé, Ze vds toto téma trdpi a sami nevite jak slovicko ,ne” zaradit do svého Zivota, miiZete se obrdtit na
zkuseného kouce, ktery vam bude umét pomoci.
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8. rada proti vycerpani — prekonejte sami sebe!

Stres a nasledné vyhoreni si Casto zplisobujeme sami. Kazdy z nds ma totiz
zabudované urcité nevédomé mechanismy, na zakladé kterych jedna.
Podivejte se na pétici vnitfnich presveédceni, které zvysuji pravdépodobnost, ze
se u vas vycerpani objevi:

Bud'silny! Idedlné silnéjsi nez ostatnil
Bud dokonaly!

Bud'se vSemi za dobre!

Bud'rychly! Ochutnej vse, co Zivot nabizi!
Zaber! VSechno zvladnes!

Lidé, u nichz se tyto rysy projevuji vyraznéji, byvaji vystaveni vlivu vice stresori, nez dokazi unést, a zanedbavaji
odpocinek. Tim u nich vzristd riziko syndromu vyhoreni.

Tak co? Madte ve své hlavé nékteré z téchto presvédceni? Nebojte, miZete ho zménit. Samozirejmé neni
jednoduché bojovat proti dlouholetym zvykiim, ale vidy ve svém Zivoté miiZete zacit znovu a jinak! Proti
kaidému mechanismu existuje obranny prostfedek, tzv. dovoleni. Chcete-li se zménit, miZete vyzkouset
ndsledujici: Kazdy vecer pred spanim a hned rano po probuzeni si nahlas prefikejte odpovidajici dovoleni (nap¥.
proti perfekcionalismu - Jsi skvély takovy, jaky jsi!) a nékolikrat si je béhem dne zopakujte. MiiZete si danou
vétu napsat na kousek papiru, ktery umistite tak, abyste ho méli neustale na ocich. Vsechna dovoleni najdete na
mém blogu. S ,,pFeprogramovdnim“ vam také miZe pomoci zkuseny kouc.
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9. rada proti vycCerpani — vyuzivejte branicni dychani

Klidné brisni dychani patfi mezi zplsoby jak se uvolnit béhem normalnich dennich aktivit. Je to rychla, nenapadna
forma relaxace, ktera uklidnuje a zlepSuje sebeovladani.

Ja toto dychani pouzivam v situacich, kdyz mam z néceho strach, ale i v pfipadech, kdy se mé zmocnuje vztek.
Stadi, kdyzZ si predstavite, ze mate baldn mezi pupkem a patefi. Tento mi¢ se nadechem zvétSuje a s vydechem

zmensuje.

Pokud toto dychadni nevyuzivate, rozhodné ho zkuste. Dalsi informace o technikdach, které pomahaji rychle
odplavovat stres se miZete docist na mém blogu.
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10. rada proti vycerpdani — vénujte se svym konicklim

Co je klicové, pokud se chcete vyhnout vyéerpani? VYVAZENOST! Cilené
vyvazovani kazdodenni zatéze a vypéti. Po ndmaze by mélo nasledovat
obdobi odpocinku, kdy se mizeme vénovat svym konickim a zalibdm a
zazivame uspokojeni.

Je to tak trochu dano dobou, kterd je dnes zamérena zejména na rychlost a vykon. A Zene nas k tomu, Ze chceme
délat hlavné uzitecné véci — takZze plnime ukoly v praci, uklizime, organizujeme ... a stale se honime za nécim, co
ma néjaky prakticky uzitek. A pfitom jsou to konicky a mimopracovni zajmy, které nam do Zivota prinaseji
prijemné zazitky a pocity naplnéni. Nenechte se o né ochudit.

Dopfiejte si dostatek volného ¢asu a snaite se ve svém harmonogramu najit misto pro své oblibené éinnosti. Ze
vds nic nebavi? Zkuste si vzpomenout, cemu jste se vénovali pred tim, neZ jste zacali intenzivné pracovat. NeZ
jste se stali rodici. Nebo jaké cinnosti odkladate na dobu, az bude volnéji.

2018 © www.hanakucova.cz 19



10 praktickych rad proti psychickému vycerpani Hana Kucova

acodal...

Tak... Dospéli jste ve svém cCteni az na konec tohoto eBooku. UzZ vite, jak se projevuje syndrom vyhoreni a jestli se
tento problém dotyka vas osobné. Mohli jste si vyzkouset nékolik technik, které vam pomohou zvladat projevy
stresu. Dékuji vam, Ze jste mi vénovali svij ¢as a pozornost. Mam z toho opravdovou radost ©.

Mozna jste si uvédomili, Ze jste pri pfekondvani stresu na dobré cesté. Gratuluji!!! Jen tak dal.

Mozna jste zacali premyslet jak vyuzit nékteré mé rady ve svém Zivoté. Drzim vam palce!!! Na dalsi cesté vam
mUGZe pomoci i tento volné dostupny test Cim si kazite vlastni Zivot?

MozZnd jste se rozhodli, Ze pljdete v této problematice dal a hloubéji... Pokud se rozhodnete vyhledat odbornou
pomoc, protoze ji potiebujete, splnil tento eBook svij Ucel. Na cesté ke spokojenému Zivotu vam m(ize dopomoci i
koucovani. Staci si najit takového kouce, ktery bude vyhovovat pravé vam. Treba to mdzu byt i ja ©.

MUj dalsi eBook Bez shonu a stresu za 21 dnu — prakticka prirucka pro preziti ve 21. stoleti! vam poskytne jesté
podrobnéjsi informace o tom, jak se stresem pracovat. Diky nému muzete krok po kroku budovat sviij vlastni
zpusob jak predejit psychickému i fyzickému vycerpdni. Tém, ktefi se pravé ocitli na dné a hledaji cestu nahoru,
navic nabizim pomoc v podobé on-line kurzu, ktery se intenzivné zabyva syndromem vyhoreni.

Budu velmi rada, kdyz mi napiSete na muj mail hanka@stastnirodice.cz, abyste se mnu sdileli své pfibéhy i
zkuSenosti s prekondvanim projevl stresu.
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Bonus navic ...

Zjistovala jsem u fanouskd své facebookové stranky Na viné pohody, jak si dobijeji baterky — co jim pomaha

prekonavat stres, ktery prozivaiji.

Jsem moc rada, ze s vami mohu tyto tipy sdilet.

Inspirujte se, jak mliZete regenerovat a ziskavat tak potfebnou energii:

e jizda na kole

e prochdazka v pfirodé

e jizda na lyzich

e béh

e spokojend kocka obtocend kolem krku ©

e védomé dychani do bricha

e vzpominka na tatu, ktery uz neni mezi nami

e (as straveny s blizkymi

e skvélé jidlo

e strategické planovani — ¢eho chci dosahnout a
jak

2018 © www.hanakucova.cz

hrani deskovych her
pomazleni se zviratkem
finska sauna

vychlazené pivo

vira v Boha

tvarci aktivity (sklddanky z papiru, kresleni,
keramika, Siti, kordlkovani ...)
navstéva divadla

poslech hudby

psani pribéhd

vonavé kvétiny

21


https://www.facebook.com/NaVlnePohody/

10 praktickych rad proti psychickému vycerpani ELERTLYE]

o

e prochazky s pejskem Doporucuji si udélat takovy hezky “regeneracni
e jizda na koni tyden pro sebe.

e jizda na motorce

e dobra knizka

¢ nekontrolovany tanec

e hezky film

e jOga

e tabulka cokolady

® smich

e pozitivni pristup

o fyzicka prace

e pomoc tém, které mate radi
e sklenicka sektu

e (asjen sam (sama) pro sebe
e vareni

e bylinkovy ¢aj

e povidani s prateli

e vonava koupel

e partnerovo objeti

® sex

Kazdy den muizete podniknout tieba jednu z véci,
kterd je uvedena v tomto seznamu ©.
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