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PLANOVANIE A CASOVY MANAZMENT
DEN

Nauc sa vedome oddychovat

Zijeme v hektickej dobe. Denne sa nahafname za povinnostami, chceme vietko stihnat a uspokojit
svoje okolie.

Casto nas pritom prepadne zla nalada, stres, smutok, pocit sklamania, frustracie & neschopnosti konat.
V momente, ked sme pod tlakom sa v organizme spustaju samoregulacné procesy, ktoré maju za Ulo-
hu nam vratit stratenud rovnovahu. To vSak, aké budu tieto procesy silné a efektivne zalezi od toho, ako
si pestujeme vlastnu psychohygienu.

Ak samoregulacné procesy nedokazu zvlddnut pocity nerovnovahy a tlaku, hrozi ndm stres, vycerpa-
nost, Unava, precitlivenost, podrazdenost, nechut do Zivota, ¢oraz nizsie sebavedomie a nizsia schop-
nost sustredit sa. S tym klesd aj chut a motivacia dosahovat svoje ciele ¢i predsavzatia.

Mnohi v takomto stave chybajlcej energie siahaju po tabletkach, energetickych napojoch &i alkohole.
To je vSak len kratkodoba ulava. Z dlhodobého hladiska sa to Casom mébze podpisat na nasom teles-
nom zdravi.

Doélezité je preto pravidelne vykonavat psychohygienu. A ¢im viac vypatych Zivotnych situacii
zazivame, o to viac je potrebné si ju pestovat.

Ak mas sedavu pracu, vyvaz ju fyzickym pohybom. Chod na prechadzku do prirody. Tam dokazes na-
¢erpat mnoZstvo energie.

Oddychuj, relaxuj a vychutnavaj si kazdy moment, obzvlast teraz v predviano¢nom case.
Buduj si tento navyk pravidelne! Nie v zmysle prokrastinacie, ale v cielenom planovanom oddychu,

kedy sa budes intenzivne venovat len svojim potrebam. VSetky Zivotné prekvapenia a prekazky sa ti
zrazu budu zdat jednoduchsie a lahsie zvladnutelné!



CVICENI

Mas za sebou dalsiu klUcovu etapu vyzvy, a preto si opat zhodnot svoj pokrok a posun odpovedanim
na tieto otazky:

1. Ako si sa citil/a poc¢as predchadzajlcich 5-tich dni vyzvy na stupnici od O - 10, ked' O je velmi zle a 10
fantasticky.




Dopraj si dnes dostatok pohybu a aktivity, alebo si vymedz ¢Cas, kedy budes$ vedome oddychovat a ve-
novat sa len sebe. Ak mas sedavu pracu, vyvaz ju fyzickym pohybom. Chod' na prechadzku do prirody.
Tam dokazes nacerpat mnozstvo energie. Ak pracujes fyzicky, medituj, relaxuj, po¢udvaj hudbu alebo si
¢itaj. PIne sa vsak sustred na oddych. Nechaj odist vietko, ¢o ta tazi a spolu s tym aj akékolvek myslien-
ky na povinnosti, ktoré ta v najblizsej dobe ¢akaju.

Vedomy oddych si naplanuj do svojho kalendara a tiez do harmonogramu tvojich novych podporuju-
cich navykov.
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PODPORUIJL

,»ODPOCINOK NIE JE STRATA CASU.

JE TO INVESTICIA DO NASEJ POHODY. RELAXACIA
NIE JE ZNAKOM LENIVOSTI. JE ZDROJOM ENERGIE.
PRESTAVKY NIE SU ROZPTYLENIM. SU PRILEZITOSTOU
NA OPATOVNE SUSTREDENIE.”

— ADAM GRANT—




