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TIPU NA PODPORU
DUSEVNIHO ZDRAVI

Jednoducha cviceni pro kazdodenni sebepédi
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Vnitini rovhovdaha

Dlouhodoby tlak, spéch a mnozstvi
povinnosti mohou snadno vést k vycerpani.
Casto vime, Ze bychom méli nejdfive
pecovat o sebe, ale v kazdodennim zivoté
na to zapominame. Pravé véci, na kterych
nam zalezi a kterym vénujeme nejvice
energie, se pri dlouhodobém stresu mohou
stat zdrojem pretizeni. Proto je dilezité
v§imat si prvnich signal(i stresu a reagovat
dfive, nez se napéti zacne hromadit. Kdyz
|épe rozumime tomu, co se s nami ve
stresu déje a co nam pomaha se zklidnit,
miizeme si postupné vytvaret vice prostoru
pro regeneraci, odpocinek a vetsi vnitini
rovnovahu.

Tipc. 1

Zkuste se sami sebe zeptat: Jak poznam,
Ze jsem ve stresu? MizZe to byt dnava,
podrazdenost, zrychleny tep, napéti v téle,
vtiravé myslenky nebo zména chuti k jidlu.
Sepiste si alespon tri véci, které vam
pomahaji  napéti snizZit - napriklad
prochdzka, dechové cviceni, rozhovor
s blizkym ¢lovékem, hudba nebo chvile
klidu. Vratte se k nim vzdy, kdyz citite, Ze je
toho na vas moc.
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Respekt k potfebam

V kazdodennim shonu ¢asto odsouvame
své potreby stranou - kvili praci,
povinnostem nebo pozadavkim druhych.
Pfitom i malé véci, jako je klidna pauza,
Salek caje, chvile bez obrazovky nebo
kratky odpocinek, nam mohou pomoci lépe
zvladat den. Kdyz si zacneme vice vSimat
toho, co praveé ted potfebujeme, snadnéji si
nastavime hranice, lépe si rozvrhneme
energii a dame sami sobé najevo, Ze na
nas také zalezi. Soucasti péce o sebe
mlze byt i digitdlni detox - védomé
odlozeni telefonu, omezeni notifikaci nebo
chvile bez socialnich siti, ktera nam
pomize zklidnit mysl a vratit pozornost
zpét k sobé.

Tip ¢. 2

Naplanujte si béhem dne cilené prestavky.
Vyhradte si cas na obéd nebo svacinu,
kratky rozhovor s kolegy, nerusenou praci
i chvili jen pro sebe. Zkuste si kazdy den
doprat alespon jednu pauzu bez telefonu,
e-mailli a socidlnich siti - treba pfi jidle, na
prochazce nebo pred spanim. Vsimejte si,
jak se citite, kdyZz si dovolite na chvili
vypnout.
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Radost z pohybu

Pravidelny pohyb prospiva télu i psychice -
pomaha snizovat stres, uvoliuje napéti,
podporuje soustredéni, spanek i celkovou
energii. KdyZ ho navic spojime s pobytem
venku, ziskdme jednoduchy zpiisob, jak se
vratit do pritomného okamziku a na chuvili
vystoupit z kazdodenniho tlaku. Nemusi jit
0 narocné cviceni — i kratka prochéazka
mize pomoci proCistit hlavu, zklidnit
nervovy systém a dodat pocit vetsi
lehkosti.

Tip¢. 3

Vyberte si dva dny v tydnu a doprejte si
alesponi 30 minut pohybu - miZe to byt
sviznéjsi prochazka, béh, joga, tanec,
plavani nebo cokoli, co vds bavi. V bézny
den zkuste pridat i kratkou desetiminutovou
chizi, tfeba cestou do prdce, z prace nebo
misto scrollovani na telefonu. Dulezité je
vytvorit si vlastni navyk a vsimat si, jak se

po pohybu citite.
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Sila dechu
Rizené  dychani  ovliviuje  hladinu

stresovych hormon(, tedy latek, které
pripravuji nasi mysl i télo k okamzité
reakci. Pomaha nam byt bdélejsi
mize také zvySovat neklid, napéti nebo
uzkost. Kdyz jsme ve stresu a télo je
pripravené jednat, ale my nemame kam
tuto energii uvolnit, miZze se napéti zacit
hromadit. Soustfedéni na dech je
jednoduchy a ucinny zplsob, jak se
zklidnit, uvolnit télo a ziskat vétsi odstup
od vlastnich myS$lenek i emoci. Dech nés
vraci do pritomného okamziku a pomaha
nam znovu se napojit na sebe.

Tipc. 4

V pribéhu dne zkuste jednoduché dechové
cviceni. Vnimejte své télo, oprete obé
chodidla o zem a trikrat se zhluboka
nadechnéte az do bricha a pomalu
vydechnéte. Pri dychani si vsimejte, jak
vzduch prochdzi nosem nebo sty
a sledujte jemny pohyb hrudniku a bricha.
Tuto techniku mizete vyuzit ve chvili stresu,
pretizeni nebo kdykoli béhem bézného dne.
K dechu se totiZz miZete vratit kdykoliv.
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Laskavy vnit¥ni hlas

Casto byvdme sami k sobé pfisnéjsi nez
k ostatnim. VSimame si chyb, vycitame si,
co jsme nezvladli, a mluvime k sobé
zplsobem, ktery by nés od druhych nejspi$
zranil. Pfitom pravé laskavéjSi pfistup
k sobé miZe vyrazné pomoci ve chvilich
stresu, nejistoty nebo  vyCerpani.
Neznamena to omlouvat v§echno nebo se
prestat snazit. Znamena to mluvit k sobé
s vetsim pochopenim a podporou -
podobné jako bychom mluvili s blizkym
Clovékem, kterému se nedafri.

Tipc.5

Zkuste si béhem dne vsimnout, jak k sobé v
duchu mluvite. Kdyz se objevi prisnd nebo
zranujici véta, zkuste ji preformulovat
laskavéji. Misto ,Tohle nezvladnu® si
mizZete fict ,U¢im se, jak to zvlddnout”,
Misto ,V tomhle jsem dplné mimo“ zkuste
,Tohle je pro mé vyzva, ve které se mizu
postupné zlepsit®. | mala zména vnitiniho
hlasu mize pomoci snizZit napéti a dodat vic
klidu.
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Kvalitni spanek

Spanek ma velky vliv na to, jak se citime
fyzicky i psychicky. Kdyz spime pravidelné
a dostatecné, Iépe se soustfedime, mame
vice energie, stabilnéjsi naladu a nase télo
se snaze regeneruje. Nedostatek spanku
naopak zvySuje unavu, podrazdénost
i citlivost na stres. Kvalitni odpocCinek je
proto jednim z nejjednodussich zpisobd,
jak podporit své dusevni zdravi a kazdy
den se citit 0 néco lépe.

Tip €. 6

Vyberte si v tydnu Ctyri noci, kdy si védomé
doprejete 7 aZ 8 hodin spanku. Zapiste si je
do kalenddre a zkuste si vytvorit klidny
vecerni ritual. Alespon hodinu pred spanim
odlozte telefon a vypnéte obrazovky,
vyvétrejte loZnici a vyhnéte se kofeinu,
alkoholu nebo tézkym jidldm. Pokud se vam
nedafi usnout, zkuste se zamérit na dech
nebo postupné uvolnovat jednotlivé casti
téla. V loZnici si doprejte co nejvice tmy,
ticha a klidu. | malé zmény ve spankové
rutiné mohou postupné vytvorit zdravy
navyk.



Zdrava strava

To, co jime, ovliviuje nejen nase télo, ale
i psychickou pohodu, energii a schopnost
soustredit se. Vyvazeny jidelnicek pomaha
udrzovat stabilnéjsi hladinu energie béhem
dne a podporuje celkovou kondici. Naopak
téZkd nebo nepravidelnd strava mize
prispivat k unavé, podrazdénosti a horSimu
zvladani stresu. Péce o jidlo proto neni jen
otazkou fyzického zdravi, ale také
jednoduchym zplsobem, jak podpofit svou
duSevni rovnovahu.

Tip¢. 7

Pripravte si do prdce zdravou svacinu, ktera
vam dodd energii a pomize predejit
rychlému sahdni po sladkostech nebo
tézkém jidle. MizZe to byt ovoce, zelenina,
fecky jogurt, hrst ofisku, napriklad mandli,
kesu nebo pistacii, pfipadné kousek horké
cokolady. Pri jidle zkuste na chvili odlozit
praci i telefon a doprejte si kratkou pauzu,
kterou si opravdu vychutnate.
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TFi dobreé véci

Nase mysl se ¢asto prirozené vraci k tomu,
co se nepovedlo, co jsme nestihli nebo co
jsme mohli udélat jinak. Snadno pak
prehlédneme drobné dobré momenty, které
béhem dne zaZijeme. Védomé zaméreni na
to, co se podarilo, co nam udélalo radost
nebo za co mlzZeme byt vdécni, pomaha
zlepsSit ndladu, posilit divéru v sebe sama
a vnimat den s vétsi lehkosti. Vdécnost
prfitom nemusi znamenat velkda gesta -
casto jde o obycejné chvile, které nam
pfipomenou, Ze i v naroéném dni miZe byt
néco dobrého.

Tipc. 8

Kazdy vecer si napiste tri véci, které se vam
ten den povedly, potésily vas nebo za které
jste vdécni. Mohou to byt malickosti,
napriklad mily rozhovor, chvile klidu, dobré
jidlo, zvladnuty ukol nebo prochazka.
U kaZdé véci si kratce poznamenejte, pro¢
pro vds byla dilezitd. Pomize vdm to
zakoncit den s vétsim klidem a postupné si
vytvaret navyk vsimat si toho dobrého.



Umeét Fict ne

Umeét si nastavit a chranit vlastni hranice je
ddlezitou soucasti pécte o sebe. Prace
i kazdodenni povinnosti mohou prinaset
necekané situace a zvySeny tlak, ale
dlouhodobé zvladani vSeho na ukor sebe
sama mize vést k vyCerpani. Rict ,ne"
nebo si vymezit ¢as na odpocCinek byva
nékdy tézké, presto je to ddlezity krok
k udrzeni rovnovahy mezi pracovnim
a osobnim Zivotem. Hranice ndm pomahaji
chranit energii, soustfedéni i vztahy -
a pripominaji, Zze naSe potreby jsou také
dilezité.

Tipc. 9

Zkuste dnes odejit z prdce véas a nechat
pracovni povinnosti za dvermi. Vypnéte
pracovni e-mail i telefon a doprejte si cas,
ktery patri jen vasemu soukromému Zivotu.
MdiZe to byt klidna vecere, prochdzka, ¢as
s blizkymi nebo chvile jen pro sebe. | maly
krok v ochrané vlastniho ¢asu mizZe pomoci
snizit napéti a posilit pocit vétsi rovnovahy.
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Vztahy jako zdroj opory

Blizké a podplrné vztahy jsou jednim
Cas straveny s lidmi, které mame rédi, ndm
pomaha citit sounalezitost, radost i vetsi
jistotu v narocnych obdobich. Soucasti
sebepéce proto neni jen Cas o samoté, ale
také chvile sdileni, vzajemné pozornosti
a podpory - s rodinou, prateli, partnerem,
détmi nebo kolegy. Nemusime predstirat,
ze je vSechno vzdy v poradku. | kratky
rozhovor mize prinést ulevu
a pripomenout nam, ze na své starosti
nemusime byt sami.

Tip ¢. 10

Najdéte si behem tydne ¢as na clovéka, se
kterym se citite dobfe. Mizete si
naplanovat spolecnou prochazku, kavu,
veceri nebo jen kratky telefonat. Zkuste si
také najit nékoho, s kym muZete oteviené
sdilet, co vds tési i co je pro vas narocné.
Dilezité je vénovat si vzajemnou pozornost
a vytvorit prostor, kde se miZete navzdjem
podporit.
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