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Uz se vam podarilo dnes nékteré spinit?
Zkuste kazdy den pridat o jeden navic.

;
1. Usmevem

- koutky Ust smérujici nahoru jsou pro organismus signalem
k pohodé a relaxaci, i kdyz je pravé ve stresu.

2. POHYBEM
- alespon 10 000 krokd denné. Prospésna je jakakoli
pohybova aktivita, tieba jen chlze do schodd.

3. ReLaxacnim bIcHanim
- v rytmu nadech na tfi - vydech na Sest.
Opakujte nékolikrat po sobé.
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4. JIDCLAICKEM - orechy a mandle obsahuji vitaminy
skupiny B, nezbytné pro vyzivu nervu i mozku, a horcik,
nutny pro vedeni nervovych vzruchd, ktery se pri stresu
| rychle vycCerpava.

( 5. KONCEGNTRACI - na to, co pravé délate. Chranite
tak mysl pred pretizenim - podobné jako kdyz si déti
hraji, jsou pIné vtazeny do hry a nezabyvaji se ni¢im jinym.
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6. ZameRrenim se na To, CoO MuUzeTe OVLIVAIT
- povahu pribuznych ani minulost nezménite.
Premyslejte pouze o tom, co mlzete skutecné zménit.
\

77. ROVAOVAHOU - mezi praci a odpocinkem. Myslete na
time management. Najdéte si chvili na to, co vam prinasi
radost. Napriklad: hudba, cteni, cviceni, dostatek spanku
2 doprejte si obcas den bez technologii.
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8. SCTKavaniM se S PRAaTELI - sociilni opora je
velmi dllezita. Pamatujte na to, Ze rozhovor neni boj o
slovo. | ten druhy ma co Fict - nau¢me se také naslouchat. ))
\
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11 /A nenecHTe se vysavar, VHHI‘IGTG se
»UPIRUM”

,»Ahoj, moc rada té vidim, jak se mas?” ]

N v v/ o c s viz v ;v
,»,Nic moc. Petr mé porad rozciluje, domaci prace délam vSechny sama, on ma zivot
jen samou zabavu. Bud’ uéi a nebo je i po vyuce kdesi se studenty. Mysli si, ze je

kdoyvi jaky pubertik.Vibec se mi nevénuje. Kdyz méam volno, tak musime za jeho
Ach jo, stejny véci, na co si uz 5 let stézuje. Chtéla bych rict,

.Ze jsme se rozedli s Karlem... | /
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mémou.Ta mé& nesnasi... a on se mé vibec nezastane. Ja jsem pro néj prosté samo-
\zF'ejmost a uZ si mé vibec nevazi..”
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< ,» 1o je mi lito, Ze nejsi spokojena. My se s Karlem nedavno rozesli...” ]

»Rozchod? No to bych fakt nepreila.Jo a u mé v praci je to hrozny. Séf mé nema
rad. | kdyz délam plno prace, vibec mé neoceni.A ted’ nam i rekl, Ze v praci nesmime
jISt no chapes _to?Vzdyt' téch 6 hodin, co tam_jsem potrebulu néco snist.
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MU] Zivot a prace jI vibec nezajima. Jak rada bych ji o ni Fekla...
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o \\ (Na a:)vzglér;oll‘jsme taky mohli jen na par dni, ale byla skvéla. A co ty?”

< »,Jo, byla ]sem...”]

r,,My méli dovéu fakt skvélou, domu se mi vilbec nechtélo, ale tam jsme si to moc
uzili. To vis, porad se néco délo, ale taky jsme si odpocinuli. Utratili jsme celkem
docela dost. Nebo spis ja. Petr nic neusetri, predstav si, ze si ted’ koupil motorku.
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. )'\ Dostanu se vubec ke sIovu’Toll mam prekricet nebo co?
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\na ni zase nékde pujcil.”
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<<, Hm, to je 3patny. J4 byt tebou, tak bych..” |

,» To by nikam nevedlo.A co ty, dobry vid? No hele ja uz musim jit nakoupit
a délat veceri, chceme si udélat s Petrem hezkej vecer vis, tak se mé;j.”
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': 1 Koukdm, Ze ji vabec nezajimam. |
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Zasaby ZDVORILE a PRATCLSKE KomuniKace

- vyjadfujte se stru¢né a jasné

- zajimejte se o to, co chce fici ten druhy

- neskakejte po nékolika slovech druhym do feci

- neudkodi vtipna historka, kde se lehce shazujete

Dialog neni monolog!
g g NepFimé&Fené
PORUEOVAaNI Zasap SPRAVNE KOomUNIKace Bgva  Sebeprosazovani,

Slusnost a zdvofilost 23K apem RODINNSCH | PRACOVNICH KONFLIKTU sobectvi,
neni slabost. sebezahledénost.
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