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O CO SE JEDNA?

Jen mdlokdo z nds zvIddd svU;j Zdravi je stav Uplné télesné, dusevni a

kazdodenni Zivot levou zadni. socidlni rovnovahy, nikoliv pouze
nepritomnost nemoci nebo slabosti.

Definice Svétové zdravotnické organizace (WHO)

Nase rovnovaha by méla byt vzdy no
prvnim miste.

Jen tak mUzeme zvladat kazdodenni
vyzvy a ddle se rozvijet.

Cilem je zUstat zdravy navzdory
vysokym ndrokum v kazdodennim
zZivoté, rodiné a zameéstnani.

BECOBMING Being in Continuous Innovation and Growing, Programme Erasmus+



1. KOMPLEXNI PLANOVANI AKTIVIT

Pro komplexni pldnovani
akfivit byste si meli nejprve
uvedomit, jakym c€innostem
se v soucasné dobé béehem
béiného tydne vénujete.

Dva priklady:

1. Pro nékteré je napriklad
zahradniceni konickem,
protoze mohou byt na
Cerstvém vzduchu a starat
se o rostliny. Pro jiné je
zahradniceni nepfrijemnou
drinou, protoze se pritom
zaspini, zpoti a poskrabou si
ruce.
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2. Peceni dortu mize byt
zAbava. Ale priprava desetfi
dortU na oslavu muze byt
vnimana jako velkd zatéz a
stres, zejména pokud maji
byt hodnoceny a
pripravovany pod casovym
tlakem.

DUlezitd je rovhovaha mezi o,

nutnymi a prijemnymi
aktivitami.

’

\



1. KOMPLEXNI PLANOVANI AKTIVIT

-()- Pravidelné fyzické
~  Cinnosti...

zvysuji odolnost a silu
naseho téla a maiji pozitivni
vliv na nasi ndladu.
Moznosti je mnoho! Nejen v
télocvicné - cviceni a
sportovni aktivity Ize dobre
zaclenit i do kazdodenniho
Zivota.

... a dusevni éinnosti
zajistuji, ze zOstaneme
dusevné cili a budeme se
ddle rozvijet.

Timto zpUsobem se
nemuzZeme odnauéit fo, co
jsme se naucili, naucit se
néco nového, zUstat
informovani a pouzivat to v
kazdodennim zivoté.
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Které cinnosti z vaseho
tydenniho rozvrhu délate
samostatné a které
spolecné?

Samostatné aktivity ... -O-
kazdy potrebuje byt
alespon jednou denné sdm,
kdy ho nikdo nerusi. Cas na
odpocinek, premysleni a
pldnovani.



1. KOMPLEXNI PLANOVANI AKTIVIT

O ... a spoleéné aktivity? Zaroven se ve spolednosti J“'.'“"“f'—"."‘m*.
“  Pfilis mnoho Casu strdveného  Casto citime bezpecénéji a N o Rl
o samoté& muze zpUsobit, Ze odvdazime se vyzkouset £
se nase myslenky budou néco nového.

toCit v kruhu a nedovoli ndm
vypnout. Zejména ve
stresujicich situacich mize

Ul e ool b B e d T e e

B
Playing with
the dog
[ 4
i

byt setkdni s jinymi lidmi Veskeré pldnovani musi ’ '
vitanou zménou. Rozhovor brdt v Uvahu také volné '

ndm muze poskytnout nové chvile, které ndm umoznvuiji

pohledy na nasi Zivotni jen tak si uZivat Zivota.

situaci a ndpady na zménu.
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2. KONSTRUKTIVNI MYSLENI

-()- Védéli jste, Ze to neni

momentalni situace (A),
kterd primo urcuje @
spousti nasi emociondlni a
behaviordlni reakci (C), ale
systém hodnoceni (B),
ktery je mezi nimi?

N

|
. \ ;
Evaluation ' . Reaction '

Priklad: RozCiluje mé, ze
jsem potkal svého souseda.

Neprijemny, stresujici pocit...

Setkdni se sousedem je
vychozim bodem pro
myslenky typu: ,,Uz me zase
otravuje, aby me vidhnul
do rozhovoru. To posledni,
co potrebuiji, je prijit kvuli
nemu pozde.".
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Napadaiji vas néjaké
podobné situace z vaseho
kazdodenniho ¢i pracovniho
Zivota?

Na konkrétni situaci mUzeme
reagovat riznymi zpUsoby. Ty
zase vedou k rbznym
moznostem hodnoceni. Sami
jste zodpovédni za to, jak se
vyporadate se svymi
vlastnimi myslenkami.



2. KONSTRUKTIVNI MYSLENI

Techniku konstruktivnino
mysleni nelze zaménovat s
tzv. ,pozitivnim myslenim*, 1j.
nejednd se o ,,vymazdni“.
Cilem je snizit negativni
pocity, které mdme bud
neprdvem, v dusledku
nesmyslinych ¢i neredinych
predpoklady, norem a
hodnoceni, nebo jejichz
intenzita je neprimerene

vysokd a zbytecné zatézuijici.

... se zakladdd na
faktech, nikoli na
ndzorech a spekulacich,
a neodporuje realite.

... Se zamervje na
dosazeni osobnich cilu.

... vyhyba se
zbyteCcnemu
emocionalnimu stresu a
zbytecnym konfliktOm se
sebou samym Ci svymi
kolegy.
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Jednim z vychodisek,

jak zménit svijemocni .
stav a vyhnout se -O:-
stresujicim situacim, je
zménit své myslenkové
pochody, zejména
zavérecnd hodnoceni.



3. SOCIALNi DOVEDNOSTI

Socidlni dovednosti ndm
pomahaji nastavit si kontakt
s ostatnimi lidmi tak, aby
byl pro viechny UCastniky
prijemny (socidlni chovani).

To md& pozitivni vliv na nasi
ndladu a ndladu nasich
blizkych.

Roli vzdy hraje cil, o ktery v
dané situaci usilujeme.

Existuje mnoho rbznych
sifuaci, ve kterych jsou
socidlni dovednosti
dulezité.

Priklad: Po zakoupeni
vadnéeho zbozi mame
pravo na jeho vymeénu za
zbozi bez vad.

Socidalni dovednosti se v
této situaci hodnoti podle
toho, jak dobre se ndm
podari toto pravo prosadit.
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Cilem neni ,,dopdlit" toho
druhého, ale pouze se
domoci svého prdava. Proto:
ZUstante klidni a stujte si za
svym chovanim. Takto se vém
podari dostat ddle.
Neshazujte svuj protéjsek
vyroky jako: ,,Ty mas
vzdycky..." nebo ,,Ty mas
zase...". Neostychejte se
vyjadiit pochopeni pro postoj
druhé osoby.



3. SOCIALNi DOVEDNOSTI

Dalsi priklad: Soused si zase Jednd se o vyjadreni
dd hudbu pirilis nahlas a vy vlastnich pocitd a potieb,
jste z toho nastvani. stejné joko o pochopeni
V takové situaci nejde o pocitu a potreb druhe
P . osoby.
prosazovani naseho prava.
Celkovym cilem v této .
sifuaci je udrzet nebo Sebevédomé vyrazy -O-

dokonce vylepsit vzajemny  opsanuji nésledujici 4 kroky?
vztah. PIne vyjadrete sve

pocity jako zdklad spolecné
rozepre.

Popis vlastnich pocitu:
Sftve me, ze..”
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Popis chovani druhé
osoby:

e, 2€ Si POUSHS hudbu
tak nahlas.”

Popis dUsledkd chovani:
,...nemohu se soustredit
na cteni."

Popis prani: ,Mohl bys
prosim ztlumit radio 2"



4. SYSTEMATICKE RESENIi PROBLEMU

Za schopnosti systematicky
resit problémy stoji ...

Problémy maji vliv na nasi uve,dom?n/., e
naladu. Mnoho problemove situace jsou
kaidodennich problému soucasti bézného Zivota.
resime, aniz bychom si to o L
uvédomovali. ... postoj, ze takove situace
Pokud se viak feseni Ize aktivné zviadnout.

problemu nékdy nezda byt ... pfipravenost vnimat
zrejme, pouzijte jako

pomocny ndstroj feseni p’Ob’GVWOVe situace v
systematické feseni okamziku, kdy nastanou.

problému.
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... odhodlani odolat
pokuseni jednat impulzivné.

Prekondani problému je
obvykle proces. Rozlisuieme
3 faze:

Nejprve
sledujte, v jokych situacich
se problém vyskytuje. Poté
zmeénte problematicky stav
na pozadovany stav.
Ndasledné z problému
formuluijte cil.



4. SYSTEMATICKE RESENIi PROBLEMU

Ndsledujici tzv. kritéria
SMART pomadhaiji formulovat
cile:

Specifické: Co nejjasnéji a
nejpresnéji formulujte cil.
Meéritelné: Cil musi byt
ovéritelny. Jak presné
pozndm, ze jsem cile
dosahnul?

Atraktivni: Cilem by mél byt
pozitivni stimul:

napriklad by nds mél primét,

abychom chtéli cile
dosdhnout.

Realistické: Cil by mél byt
dosazitelny tak, aby se Usili
vyplatilo. Cile mohou byt
nastaveny vysoko, aby pro
nas byly vyzvou, ale nemély
by nds prevdlcovat.

Terminované: Kazdy cil md
mit stanoveny termin, do
kterého by mél byt spinén.
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Pokud je pro vas nékolik
roznych cilu stejné dllezitych:
Srovnejte si cile tak, ze si
sepisete pozitivni dUsledky a
pripadné negativni nasledky.
Prehodnotte své cile podle
toho, které maiji siiné vedlejsi
efekty spojené s jejich
dosazenim.



4. SYSTEMATICKE RESENIi PROBLEMU

Seradte si cile podle
naléhavosti a dUlezitosti,
pricemz nejprve zacnete s
cili, které jsou pro vas

nejdulezitéjsi/nejnaléhavé;si.

Kdyz se nyni budete poustét
do reseni néjakého
problému, premyslejte o
tom, jak je ovlivhen vasimi
pocity, myslenkami,
chovanim a prostredim.

Resite pfiznaky a/nebo
priciny2 (Reseni pricin mUze
veést k trvalejsimu Uspéchu,

ale obvykle je také obtizngjsi

ho realizovat). Pri pldnovani
zpUsobU feseni méjte na
paméti rediné podminky.
Ivazte rovnéz, kde muzete v
pfipadé potreby ziskat
podporu.
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Vytrvalost - svého cile
dosdhneme jen pokud se
nenechdme od reseni
problému odradit.
Prehodnoceni vlastniho
pristupu ke zméneé je
dulezitym predpokladem pro
feseni mnoha problémd.

Ay L 4
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, | ~



Praveé jste tento vzdélavaci modul dokondili.

Grotulnyeme/
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