


CO NAS CEKA

1. Blok - prevence vyhoteni
2. Blok - wellbeing

O WS:

e (ilem neni pfinaSet nové véci a magicka reSeni—prostor pro reflexi, relax,
zpomaleni, sebepécCi, jen tak byt, aktivné/pasivné piijimat, ....................

e Zazitkovy, seberozvojovy, prakticky, mirné terapeuticky, dobrovolny (nabidka)

e Hloubka

O MNE

http://tatianadumbrava.eu/



http://tatianadumbrava.eu/

CO BUDEME POTREBOVAT

1. Néco na psani

2. Néco na kresleni

3. Mobil (na vyzkousSeni 2 online testi)
4. Jakykoliv predmét z kabelky/batohu

5. Rozinku/ofiSek/susenku/kousek ¢okolady/kousek ovoce-zeleniny-chleba

CAS
9:00 - 14:30 v¢. pauz

PROSBA

Foto?



HLASI SE VSECHNY, KTERE. ..

Pracuji s détmi ve Skole

M¢ly dneska fajn snidani

Se dobte vyspaly

Rady sdili

Pracuji radsi samostatné

Mivaji Casto pocit, Zze nemaji dostatek casu pro sebe
Mivaji pocit, Ze jenom davaji a nepftijimaji

Pro koho je téZké fict ne, odmitnout, nevyhovét

PREDSTAVENI]

Jméno + oblibené zvitatko






ONLINE DOTAZNIK - HROZI MI VYHORENI?

https://hedepv.cz/temata/test-syndromu-vvhoreni/#how

http://nadacesirius.cz/kviz/syndrom-vvhoreni/



https://hedepy.cz/temata/test-syndromu-vyhoreni/#how
http://nadacesirius.cz/kviz/syndrom-vyhoreni/

Subjektivni vnimani pocitu vlastni
hodnoty —

(ptevzato z knihy Jaro Kiivohlavého:

Hoftet, ale nevyhotet, 2012)

Pocity vlastni hodnoty

piné hodnotny

A zcela bezcenny

V kzerémbkoli okamziku je mozno se zamyslet nad tim, jak hodnot-
né je to, co déldm a o se snazim. Vysledek je moZno zanést na
stupmici pocitis viastni hodnoty napriklad tak, Ze v urcitém misté
mezi dvéma extrémy (citim se zcela bezcenny” a ,citim se piné
hodnotry”) udélim kiizek



HROZI MI VYHORENI?

e Pokud ANO:
1. Udélejte jakoukoli zménu
2. Hledejte odbornou pomoc (poradenstvi, psychoterapii, supervizi,
koucink...)



Poradenstvi — Cilem poradenstvi je feSeni aktudlni situace nebo problému. Poradce napoméha klientovi si uvédomit rtizné moznosti
feSeni dané¢ho problému, kdyZ sam klient nema v urcité chvili dost vlastnich kompetenci k tomu problém fesit.

Psychoterapie — Zamérné a cilené pouzivani psychoterapeutickych prostfedkll terapeutem, aktivace klientovych vlastnich kompetenci
a jejich rozvoji, aby mohl zit smysluplny a uspokojivy Zivot.

Supervize —Supervizor je ¢lovek, ktery neni zaméestnancem skoly, nabizi podporu a prostor pro zkoumani vlastni prace, kde se
muzeme oteviené ptat a zkoumat své potieby a svou roli. Cilem dobré supervize je védomé;jsi, kompetentnéjsi a spokojenéjsi pracovnik.
Vice na strankiach Narodniho Pedagogického Institutu CR:
https://zapojmevsechny.cz/clanek/detail/supervize-ve-skolstvi-a-jeji-vztah-ke-spolecnemu-vzdelavani

Nebo ve videu od Katedry psychologie PedF UK:

https://www.youtube.com/watch?v=u290gkHVQjQ&t=1s

Kouc¢ink — Koucovani (koucink) je zpisob provazeni lidi aktudlné vyznamnou situaci nebo tématem, zameétené na jejich feSeni. Na
rozdil od jinych forem individualni podpory (poradenstvi, mentoringu nebo supervize) je koucink specificky nedirektivnosti. Vychazi
pritom z presvédceni, ze kouCovany se ve vlastni situaci orientuje nejlépe a ma vSechny zdroje pottebné k jejimu zvladnuti. Vice o
kouginku na strankach Narodniho Pedagogického Institutu CR
https://projekty.npi.cz/projekty/aktualni-projekty-esif/267-strategicke-rizeni-a-planovani-veskolach-a-v-uzemich/1914

Mentoring — Mentor vystupuje jako pfitel, privodce, poradce a opora ucitele. Role mentora je odli$na od jinych forem kolegidlni
pomoci tim, Ze navozuje a udrzuje vztah divéry, opory a péce kontinudln€, po pomérne dlouhé ¢asové obdobi, s cilem rozvijet a
upevinovat schopnost ucitele zvladat v nalezitych standardech svoji praci ve skole a ve tfid€. Vice na strankach Narodniho
Pedagogického Institutu CR https://zapojmevsechny.cz/landing-pages/detail/mentoring-ve-skolstvi


https://zapojmevsechny.cz/clanek/detail/supervize-ve-skolstvi-a-jeji-vztah-ke-spolecnemu-vzdelavani
https://www.youtube.com/watch?v=u290gkHVQjQ&t=1s
https://projekty.npi.cz/projekty/aktualni-projekty-esif/267-strategicke-rizeni-a-planovani-veskolach-a-v-uzemich/1914
https://zapojmevsechny.cz/landing-pages/detail/mentoring-ve-skolstvi

HROZI MI VYHORENI?

e Pokud NE:

Co podle mého nazoru prispiva k tomu, Ze netrpim syndromem
vyhoteni?



e Pokud NE:

Co bych mél/a délat, abych vyhotel/a?



JAK VYPADA SYNDROM VYHORENI U UCITELE?

N\

[ 1. Snaha se pozitivné osvédcit v praci (mlady, nadSeny)

[2. Snaha ud€lat vse sam

-

4. Prace, projekt, plan, navrh, ukol, cil... V
- to je hlavni

[3. Opomijeni péce o sebe




[5. Zmateni v hodnotovém zebric¢ku ] ﬂ

[6. Popirani ptiznakt rodiciho se vnitiniho napéti

{7. Dezorientace, ztrata nadéje, vymizeni angazovanosti,

zrod cynismu J ﬂ

8. Radikalni zmény v chovani - nesnaSeni rad a
kritiky, socialni 1zolace




[9. Ztrata kontaktu sama se sebou a s vlastnimi

zivotnimi cili ] ﬂ

[ 10. prazdnota, zoufalstvi ze selhani a dopadu “aZ na dno” J

[ 11. Deprese - nic nefunguje ] ﬂ

[ 12. Totalni vyCerpani - fyzicke, mentalni, emocionalni. ]




Fyzické problemy Psychické problemy Socialni vztahy

Poruchy spanku, Cynismus a negativismus, Nizka empatie vici
poruchy krevniho tlaku, [ sebelitost a nedostatek uznani | ostatnim, nezdjem o
bolesti hlavy a zad, ze strany koli, smutek, hodnoceni druhymi
dychaci obtize a frustrace, beznad¢j, pasivita, | lidmi, konflikty
poruchy, zaZivaci pokles kreativity, duSevni

obtiZe, bolesti u srdce, | vyCerpanost, nezajem zvysSena
nadmérnd tnava, apatie | podrazdénost, uzkostnost,
snizena koncentrace




BURNOUT

Overstimulated

Burnout vs boreout syndrome
Languishing (apatie, prazdnota, neklid;
deprese -> languishing -> flourishing)
Deprese

Chronicky inavovy syndrom

(fyzicke vs psychicke vyCerpani)

BOREOUT

Understimulated
D el sttt —
1
1

Co je languishing:
https:/www.nytimes.com/2021/04/19/well/mind/covid-mental-health-languishing.html



https://www.nytimes.com/2021/04/19/well/mind/covid-mental-health-languishing.html

Prace jako zavislost?

Podcast: O zavislosti na praci a toxickém leadershipu
s Katefinou Zabrodskou (AV CR)

Kde jeste miizu cerpat pocit uspéchu a viastni hodnoty?
Jak se citim v kolektivu? Jaké mdam potieby? Jaké mam mozZnosti
davani zpétné vazby? Co bych potireboval/a jinak, a jak to reknu?


https://www.avcr.cz/cs/pro-verejnost/aktuality/PODCAST-O-zavislosti-na-praci-a-toxickem-leadershipu-s-Katerinou-Zabrodskou/?fbclid=IwAR124PYVeLngM6IqOmdySTYFbz2t7e-KMvFMEGtaJ-ow_HaIhtIvpSG-Iuk

JAK ZVLADAT
STRES

LZICKOVA TEORIE

(Christine Miserandino)

Kdybyste meli 12 [Zicek za den, jak byste je
vyuzily? Odstrante 1 IZicku, pokud jste se
nevyspali/y moc dobrie nebo vynechali/y nejaké
jidlo. Odstrante 4 IZicky, pokud jste nemocni/e.

DYSAUTONOMIA INTERNATIONAL

The Spoon Theory (il a

AWARINISS ADVOCALY  ADVANCIMINT

The Spoon Theory is a creative way to explain to healthy friends and family what it's like living with a
chronic illness. Dysautonomia patients often have limited energy, represented by spoons. Doing too much in
one day can leave you short on spoons the next day.

If you only had 12 spoons per day, how would you use them? Take away 1 spoon if you didn't sleep well
last night, forgot to take your meds, or skipped a meal. Take away 4 spoons if you have a cold.

go to work/school
get qressed style hair make plans & socialize go shopping ’“
22 C: -
take pills surf the internet light housework go to the doctor
read/study drive somewhere exercise

The Spoon Theory was written by Christine Miserando,
which you can check out on her website www.butyoudontlooksick.com.




Kolik mate IZicek ted? Viz
Skdla na fotce, kde 0 je stav
uplného vyhoreni a 12 je pocit
klidu a vyrovnanosti.

Co vam bere nejvic [zicek?

00 000 000 000 000 000 000 000 0000




Zkuste si predstavit svoji uroven pocitovane energie jako hrnicek s
vodou, ktery je nekdy plny a nékdy prazdny, podle situace.

Co naplnuje miij hrnicek? Co mé nabije? - mista, aktivity, lide,
slova, situace atd. (+ salutory)

Co vyprazdnuje
muj hrnicek? Co mé vycerpava? (- stresory)



STRESORY A POCIT KONTROLY

Co vas nejvic stresuje v praci?

Co nemuzu
ovlivnit

Co mizu
ovlivnit




Jeden specialni stresor, ktery ¢asto potkame v pomahajicich
profesich je empaticky distres - schopnost se vcitit do bolesti a
utrpeni druhych a neschopnost jim pomoci, coZ ma za nasledek
pocit naprostého vycerpani a silného rozruSeni.

Kdy jste naposledy citili/y neco podobneho?



Jak pracovat s empatickym distresem a dopliiovat energii?

l.

Vytvorte si od dané¢ situace ﬁzzwky odstup - bézte na prochazku
nebo do jin€ mistnosti; ¢im vice emocionalné vycCerpani jste, tim
Castéjsi prestavky budete potirebovat

Dovolte si citit vsechny emoce, které se objevi, a nijak je nesud’te
- dopfejte si Cas a prostor procitit smutek, frustraci, vztek atd., a
placte, kdyz pottebujete

Vytvorte si kolem sebe bublinu - vase vlastni emoc¢ni energie je
uvnitt bubliny a emoc¢ni energie ostatnich zistava venku. Diky
tomuto cviceni budete schopni se emo¢né oddélit od ostatnich,
¢imZ omezite svilj emocCni stres a pocit vyhofeni -- cviceni v
sedu, pak ve stoje

Bud'te laskavi sami k sobé - zabalte se do deky, obejméte polstar
nebo si poloZte ruce na oblast srdce (tyto ¢innosti mohou
stimulovat uvolnéni oxitocinu, hormonu, ktery nam pomaha
uklidnit se)

Cas od Casu si pripomerite, k cemu to vsechno je



COPINGOVE STRATEGIE (Janke & Erdmannova, 2003)

Pozitivni copingov¢ strategie:

Podhodnocovani ~ hodnoceni svych reakci ptiznivéji ve srovnani s ostatnimi
Odmitani viny ~ ztikani se odpovédnosti za zatéz

Odklon ~ odvraceni zatéze + navodit si takoveé psychickée stavy, které stres zmiriiuji

Ndahradni uspokojeni ~ zaméteni se na kladné city a emoce, sebeposileni se vnéjSimi
odménami, napt. néco dobrého pojist, uspokojit se koupi néceho apod.

Kontrola situace ~ analyza aktualni situace a jejiho vzniku, planovanim opatieni ke
zlepSeni situace a aktivnim zadsahem do situace

Kontrola reakci ~ nedovolit sam sobé¢, aby doslo ke vzruseni emoci a pokud dojde, tak je
nedat na sob¢ znat nebo vzniklému vzruseni Celit

Pozitivni sebeinstrukce ~ prace s kladnymi postoji a mySlenkami zvySujici sebedtvéru



% Negativni copingové strategie:

Unikova tendence ~ rezignaéni snaha vyvaznout ze zatéZov¢ situace, snizena
pohotovost nebo schopnost ¢elit zatézové situaci

Perseverace ~ prodlouzené premitani o zatéZzové situaci, neschopnost se
mySlenkové odpoutat, negativni myslenky o stresové situaci se neustale vnucuji a
zabiraji dlouhou dobu a ve zna¢né mife kapacitu mysleni jedince

Rezignace ~ bezmocnost, beznad¢j

Sebeobvinovani ~ ptisuzovani chyb svému vlastnimu jednani



% Nezavislé copingové strategie (+/-):

Potreba socialni opory ~ navazovat pii stresu kontakt s druhymi lidmi, a ziskat tak
podporu pii zpracovani nebo feSeni zatézové situace

Vyhybani se ~ snaha vyhnout se zatéZi a zamezit dal$i konfrontaci s podobnou situaci



Daily recovery (Sonnentag, 2005)

—aktivity, které podporuji
relaxaci a pocit zvladnuti néceho
(mastering)

—aktivizace jinych mentélnich/
fyzickych/emocnich/kognitivnich
dovednosti, nez v praci

e Jake jsou/mohou byt
vasSe aktivity pro daily
recovery?




X/
L X4

X/
L X4

Vyberte si 3 funkéni copingoveé strategie, ktere€ jiz pouzivate a které¢ vam pomahaji
celit problémuam.

Vyberte 1 dalsi, kterou byste radi vic vyuzili. Podle ¢eho byste poznali, Ze tuto



Desatero podnéti pro zdravotni sestry podle prvni anglické profesorky paliativni

mediciny Sheily Cassidy

Bud’ k sob€ mila, vlidna a laskava.

e Uvédom si, Ze tvym tkolem je jen pomahat
druhym lidem a ne je zcela zménit. Zménit miizes
jen sama sebe

e  Najdi si své ,,utoCiste”, tj. misto, kam by ses
mohla uchylit do klidu samoty ve chvili, kdy
naléhavé potiebujes uklidnéni.

e  Druhym lidem na oddéleni, svym
spolupracovniklim i spolupracovnicim 1 vedeni
bud’ oporou a povzbuzenim. Neboj se je pochvilit,
kdyz si to i tfeba jen trochu zasluhuji.

e Uvcdom si, Ze je zcela pfirozené tvafi v tvar
bolesti a utrpeni, jehoz jsme denné svédky, citit se
zcela bezmocnou a bezbrannou. Pipust’ si tuto
myslenku.

e  SnaZz se zmé&nit zpUsoby, jak to ¢i ono délas. Zkus
to, co délas, délat pokazdé pokud mozno jinak.

Zkus poznat, jaky je rozdil mezi dvéma riznymi
zpisoby nafikdni: mezi tim, které zhorSuje beztak jiz
tézkou situaci, a tim, které bolest a utrpeni tisi.

Kdy7Z jde§ domt z préace, soustied’ se na néco dobrého a
pekného, co se ti podaftilo v praci dnes ud¢lat a raduj se
z toho.

Ve chvilich prestavek a volna, kdyz ptijdes do styku se
svymi kolegynémi a kolegy, hovoite o vécech, které se
netykaji vasi prace.

Planyj si ptedem ,,chvile utéku* béhem tydne. Nedovol,
aby ti cokoliv tuto radost ptekazilo nebo ti ji nékdo
narusSil.

Nau¢ se radéji fikat ,,rozhodla jsem se* nez ,,musim®
nebo ,,mam povinnost®, ¢i ,,méla bych*. Podobn¢ se
nauc¢ fikat rad¢ji ,,nechci® nez ,,nemohu*.

Nauc se fikat druhym lidem nejen ,,ano®, ale 1 ,,ne*.
Ptipust’ si — uvédom si, Ze nejsi vSemohouci.

Raduyj se, hraj si a smé&j se — rada a Casto.



MOJE OSOBNI DESATERO



CO ME ZAUJALO
KOMENTARE
OTAZKY

SDILENI DOBRE PRAXE






OPAK VYHORENI — WELLBEING (‘je mi dusevné
dobfte, je mi celkoveé dobie’)

e The General Well Being (GWB) Schedule 18-item self
— dostupny online v angli¢tiné
https://cde.nlm.nih.gov/formView?tinyld=YkER840OKU
Form: General Well-Being Schedule - 18 item [NHANES],
National Institutes of Health

e Wellbeing test WHO-5, Opatruj se — dostupny online
v cestiné
https://www.opatruj.se/otestujte-se/well-being-test-who-5



https://cde.nlm.nih.gov/formView?tinyId=YkER84OKU
https://cde.nlm.nih.gov/formView?tinyId=YkER84OKU
https://www.opatruj.se/otestujte-se/well-being-test-who-5
https://www.opatruj.se/otestujte-se/well-being-test-who-5

Emocionalni wellbeing je jedna z oblasti
wellbeingu, ktera tizce souvisi s vyhofenim

Emocionalni wellbeing znamena: Oblasti wellbeingu:

e kladné vnimani sebe sama, diivéra v sebe (i
druh¢)

® rozpoznavani emoci
e scberegulace

e odolnost, schopnost prekonat neptiznivé situace

Zdroj: wellbeingveskole.cz


https://www.wellbeingveskole.cz/wp-content/uploads/2022/12/Metodika_Wellbeing_listopad2022_skola.pdf

KLADNE VNIMANI
SEBE SAMA

Vyberte 1 zvite, ktere predstavuje 1 vasi
silnou stranku

Ve dvojici: sdilejte par prikladi a situaci,
kdy se tato silna stranka objevila
Reflexe, empaticka zpétna vazba



Co se mi dafti jako .............
(vychovna poradkyné, metodicka
prevence, ucitelka, rodic atd.)?

Co by na mné mohl/a ocenit partner/ka,
manzel/ka, pritel/kyné, kamarad/ka?

Co by na mn¢é mohli/y ocenit
kolegové/yné v praci, vedeni Skoly?

Co by na mn¢ mohly ocenit déti, s
kterymi pracuji?



Sdilejte jeden moment z vaseho ptisobeni na Skole, kdy
jste se citila nejvic ziva, plna energie. Co se tehdy stalo?

Doporuceni: sbirat diikazy/momenty, ze prace ma smysl a bavi mé to
(krabice, nasténka, fotoalbum, slozka v pc...)



PRACE S EMOCEMI
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https://nenasilnakomunikace.org/wp-content/uploads/2021/01/karticky-pocity-nvc-v2.pdf

Cviceni ve dvojici:

1. Osoba A vyjadii svoje emoce a pocity,
osoba B nasloucha a nepferusuje, 5 min

2. Vymeéna roli, 5 min

3. Reflexe, empaticka zpétna vazba, 5 min


https://nenasilnakomunikace.org/wp-content/uploads/2021/01/karticky-pocity-nvc-v2.pdf

Co vam tyto emoce, kter¢ zrovna ted’ citite, chtéji fict? Co
potiebujete?

Karticky potieb

Co se s tim da d¢lat? ktery neymensi kricek k naplnéni téchto potieb
jde ud¢lat dneska, o vikendu?


https://nenasilnakomunikace.org/wp-content/uploads/2021/01/karticky-potreby-nvc-v2.pdf

Cviceni ve stejné dvojici:

1. Osoba A vyjadii své potieby a nejmensi
kriacek, osoba B nasloucha a
neprerusuje, S min

2. Vymeéna roli, 5 min

3. Reflexe, empaticka zpétna vazba, 5 min


https://nenasilnakomunikace.org/wp-content/uploads/2021/01/karticky-pocity-nvc-v2.pdf

PRACE S MYSLENKAMI
VDECNOST

Vdécnost ma nervovou a imunitni reaktivitu (Moll et al., 2005; Zahn et al., 2009):

dopamin & serotonin \

snizuje tepovou frekvenci, snizuje troven kortizoll v krvi,
potlacuje fyzickou a emocionalni bolest v mozku

pocit pohody, zmirfiuje stres, zlepSuje imunitu



ZASTAVIT TOK NEUZITECNYCH MYSLENEK

Metoda STOP
S (stop) - prestante okamzité dé€lat to, co délate, dejte si pauzu
T (take a breath = nadechnéte se) - ud€lejte 3 nadechy a vydechy

O (observe = vSimejte si) - v§imejte si, co se prave déje ve vas, kolem vas, jak se citite, co
deélate

P (proceed = pokracujte) - pokracujte nebo prestante délat to, co délate, podle toho, jaké
informace jste ziskali v pfedchozim bodech; at’ délate co délate, délejte to védome.



Myslenky Otazky

Nemam na to bunky Co kdybych zkusila jinou strategii?
Nedosahla jsem cile, selhala jsem Neni selhani souc¢asti procesu a uceni se?
Nikdy nebudu schopna (to) d¢lat Neni to moc brzo na takoveé zavéry?
Myslis si, ze to zvladnes? Zvladla bych to, kdybych se snazila?
Ani nevim, jestli se tam n€kdy dostanu... | Jaky mam plan?

Carol Dweck - Nastaveni mysli




PRACE S MINDSETEM

e co bylo funk¢ni, zdravé, uzitecne? e procC se to stalo?
e jaké zdroje byly k dispozici? e kdo za to muze?
e kdo/co pomohlo? e co nefungovalo?

r




SEBEREGULACE

GROUNDING

Na zidli

Ve stoji - krouzky, na plazi, slony, strom
Poklepavani téla

Zatnout pésti na 20 sek, vSimat si pocity
Libovolny pohyb téla

Jesteé néco?



BIOENERGETICKA CVICENI

Co nechci, co chci (rukami, nohami)
Stipani dieva

Setrast ze sebe vSechno, co nepotitebuji
Arch position

Uvolnéni v hlubokém predklonu

LIS F 5
Quick

STRESS
RELIEVERS




[ZOMETRICKA CVICENI

e Tlacit rukama proti sob¢ (proti zdi/stolu)
e Tlacit kolena proti sobé&

e Tlacit chodidla proti podlaze



FOCUSING

- Jakykoliv predmét (v praci s détmi:
plysaky!)

- Susesé ovoce, ofisky, kousek
zeleniny/ovoce, ¢okolada...

- Levandulové pytlicky, vonné tyCinky...

- Co jesté: zvonek, gong, kalimba,
relaxa¢ni hudba, poslouchat zvuky na
Skolni zahradce...




HRANICE

Cviceni - autoportrét
Natrhame A4 na 8 kousk

Autoportrét za 1 min
Se zavienyma oc¢ima
Levou rukou

Obéma rukama
Teckované

Vzhuru nohama
Kubismus
Autopotrét 5 sec

Sdileni ve dvojicich, reflexe



V jakych situacich citim:
- Vztek, diskomfort
- Odpor
- Pocit viny

Jaké jsou moje:
- emocionalni hranice?
- mentalni hranice?
- Casov¢ hranice?



Jak postupovat pii nastaveni (nebo
znovunastaveni) hranic -- inspirace:

I. Né&co mé Stve/alo, citim diskomfort,
odpor, nebo pocit viny

2. Dam si pauzu (10 min, tyden)

Analyza - co se stalo, co potiebuji

4. Komunikuji to s danym Clovékem:
Popis situace
Pocity (jak to na mé puisobilo, jak jsem se
citila)
Potreby (pristé bych potiebovala.....)

W




Cviceni ve dvojici:

1. Osoba A

a) popise situaci
b) vyjadii své emoce
¢) vyjadri sve potreby/prosby (jako kdyby B
bylo n€kdo, vii¢i kterému je potfeba nastavovat
hranice);

osoba B nasloucha a nepferusuje, 5 min

2. Vyména roli, 5 min

3. Reflexe, empaticka zpétna vazba, 5 min



PSYCHICKA ODOLNOST

izl



Nakreslete svoji profesni cestu —
Minulost

e Uspéchy
e (o jsem prekonal/a - prekdzky, problémy, zadrhely, klacky, propasti,
dZungle, pouste, temne lesy atd.

e Jak jsem to dokazal/a? Jak jsem ptispéla k feSeni ja? Jaké kompetence,
znalosti, zkuSenosti jsem tehdy vyuzil/a ?
e (o jesté¢ pomohlo? Kdo pomohl?

Soucasnost
e (Co mé to naucilo, kdyZ se na to divam zpétné? Jaky/a jsem ted™?
Budoucnost

e Kde bych mohla/chtéla byt za 10 let?



CO ME ZAUJALO
KOMENTARE
OTAZKY

SDILENI DOBRE PRAXE



BLUE ZONES

Ostrov lkaria, ostrov Sardinie, Loma Linda v Kalifornii v USA, ostrov Okinawa,
poloostrov Nicoya v Kostarice

Ptirozeny pohyb

Umeéni relaxace

Pravidlo 80%

Ptfevaha rostlinné stravy

Ptijemn¢ a pravidelné chvilky s vinem
Vira

Znat sviy smysl zivota

Rodina na prvnim misté

Obklopovat se spravnymi lidmi




7 TYPU ODPOCINKU

Fyzicky -- aktivni, pasivni, spanek

Mentalni -- piestavky, psat si denik, relaxacni cviceni, meditace,
zahradniceni, prochézky, hudba, zviratka atd.

Senzoricky -- zaviit o¢i 1 min, digitalni detox, ticho, nic ned¢lat
Kreativni -- kochat se ptirodou, uménim, estetikou, tvofit...

Emocni -- vyjadtit svoje potieby a emoce (verbalné/neverbalné);
sdilet; prestat se zavdécit kazdému; byt autenticky/a v interakci s

ostatnimi: ‘Jak se mas’ - ‘Neni mi dobfie’; terapie

Socidlni -- obklopit se pozitivnimi, pecujicimi lidmi; omezit
kontakt s lidmi, ktefi z nas vysavaji energii; €as pro sebe

Spiritudlni -- modlit se, meditovat, kontemplace, psat si denik,
délat dobro.......
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* Sit in silence.







SHRNUTI

S CiM ODCHAZIM - EMOCE, POCIT,
MYSLENKA...

PROSBA O VYPLNENI DOTAZNIKU




INSPIRACE

Clanky:
https://www.nytimes.com/2021/04/19/well/mind/covid-mental-health-languishing.html
https://butyoudontlooksick.com/articles/written-by-christine/the-spoon-theory/

Knihy:

Dweck, C. (2017). Nastaveni mysli. Jan Melvil Publishing.

Maté, G. (2019). Kdyz télo fekne ne : jak stres souvisi s nemocemi. Praha: PeopleComm.
Mackesy, C. (2022). Chlapec, krtek, liska a kan. Pragma.

Scarlet, J. (2022). Naucte se ptijimat véci, které nemtiZzete zmenit. Grada

Zatloukal, L., Zakovsky, D. (2021). Meditace zamé&fena na feSeni. Portal.

Podcast Happiness Lab
Podcast: O zavislosti na praci a toxickém leadershipu s Katefinou Zabrodskou (AV CR)
Podcast: William Irvine: How To Live a Stoic Life

Self-compassion cviceni a meditace v aj: https://self-compassion.org/category/exercises/#exercises

Blue Zones: https://www.bluezones.com/



https://www.nytimes.com/2021/04/19/well/mind/covid-mental-health-languishing.html
https://butyoudontlooksick.com/articles/written-by-christine/the-spoon-theory/
https://www.pushkin.fm/podcasts/the-happiness-lab-with-dr-laurie-santos
https://www.avcr.cz/cs/pro-verejnost/aktuality/PODCAST-O-zavislosti-na-praci-a-toxickem-leadershipu-s-Katerinou-Zabrodskou/?fbclid=IwAR124PYVeLngM6IqOmdySTYFbz2t7e-KMvFMEGtaJ-ow_HaIhtIvpSG-Iuk
https://fs.blog/knowledge-project-podcast/william-irvine/
https://self-compassion.org/category/exercises/#exercises
https://www.bluezones.com/

Dé&kuyji za spolupract :-)

Tatiana Dumbrava
coaching@tatianadumbrava.eu



mailto:dumbrava@asociaceip.cz

