DUSEVNI POHODA ZACINA ODPOCINKEM

Odpocinek je klicem k nasi dusevni i fyzické pohodé, presto ho ¢asto zanedbavame.
Tento pracovni list vdm pomUze zamyslet se nad vasimi sou¢asnymi navyky, odhalit
prekazky, které vam brani v odpocinku, a vytvorit si konkrétni plan pro jeho zafazeni do
kazdodenniho zivota.

UVODNI SEBEREFLEXE

Jak aktualné odpocivate?
Popiste, jakym zpUsobem si dopravate odpocinek ve svém kazdodennim zZivoté. Kolik
¢asu mu vénujete?

Co vam v odpocinku brani?
Zkuste pojmenovat prekazky, které vam brani v pravidelném odpocinku (nap¥. pracovni
povinnosti, rodina, neorganizovany ¢as).

CILENA PRACE NA ODPOCINKU

Planovani ¢asu na odpocinek
V&$ odpocinkovy plan na tento tyden:
a) Napiste si 3 konkrétni Casy b&hem tydne, kdy se zaméFite na odpodinek.

b) Jaké aktivity b&hem té&chto ¢asl chcete délat?
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Ritudly odpocinku
Popiste ritudl, ktery muzete zafadit do svého kazdodenniho Zivota (napf. ranni 5
minutova meditace, vederni zapis do deniku vd&&nosti, kratka prochazka po ob&dég).

PRACE S TECHNOLOGIEMI

Kdy béhem dne miiZete omezit technologie?
Zvolte konkrétni &ast dne (napt. 30 minut pred spanim nebo po pfichodu z prace).

Co budete misto toho délat?
Vyberte &innost, ktera vas naplfiuje nebo uklidiuje (napt. &teni knihy, poslech hudby,
cviceni).

KVALITA SPANKU
Vas spankovy rezim:
Kolik hodin spanku si dopravate?

Chodite spat a vstavate kazdy den ve stejny ¢as? Pokud ne, jak byste to mohli zménit?
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Vecerni rutina:
Vymyslete si konkrétni kroky, které vas pripravi na spanek (napt. bylinkovy &aj, vypnuti
elektroniky, &teni, tepla koupel).

ZAVERECNA SEBEREFLEXE
Co jste béhem prace na tomto listu zjistili o svém pfistupu k odpoc&inku?

Jaky prvni krok udélate, abyste zlepsili svdj odpocinek?

Jak se citite po tydnu pravidelného odpocinku?
Po tydnu se k listu vratte a napiste, jestli jste u sebe zaznamenali zmény po dusevni
nebo fyzické strance.
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