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kontakt:
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Osnova webinare

® Proc nam nejde efektivné odpocivat

e Emoce vs.racionalno - jak pracovat s nasim mozkem, abychom dosahli
vétsi rovnovahy?

e Kvalitni odpocinek jako navyk

e Jak uvolnit mysl

e Odpocinek je otazka hodnot
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Pro¢ nam nejde efektivné
odpocivat?

e vychova arodina - jak vas vedli k odpocinku?

e tlak na vykon - “Hlavné bud’ uzite¢ny a neflakej se!”

e presvedceni o nenahraditelnosti a potreby mit vse
dokonalé.

e odpocivame nevhodnym zpusobem, kdy si mozek ani

télo neodpocine (rozhazujeme svuj prirozeny rytmus)
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Kvalitni odpocinek jako navyk

e lepsi soustredéni a kreativita

® motivace a vétsi radost ze zZivota

e schopnost nalézt vnitrni klid

® pevnéjsi zdravi a vztahy...

CviCeni: Nastavit si odpocinek do navyku - Kdyz
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Byt sam se sebou v souladu =
vnimat své pocity a potreby

e Byt pro sebe dulezity a dovolit si to.

jsou emoce a racionalno v souladu, dari se nam lépe

odpocivat a Cerpat energii.

e Cilem je sladit nase mysleni k vétsi zivotni rovnovaze.
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Jezdec a slon
racionalni vs. emocni mozek

Rider:

The > Elephant:
conscious, The automatic,
verbal, emotional,
thinking visceral
brain brain
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Jak se uvolnit?

e Vratit télu pohyb - pohyb v téle, ne v hlave

e Védomé zastaveni - kdyz dech vraci do pritomnosti

e Vsimavost - bud'te bdéli alespon u jedné innosti

® Radost z nic nedélani

e Zdraveé si uhajit sve hranice a schopnost rikat NE
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Odpocinek je otazka hodnot

e Jak moc si cenite odpocinku, abyste mohli pozdeji delat lepsi
a produktivné)jsi praci?

e Jak bude vase soustredéni a kreativita tézit z této prestavky?

e Kolik skvélych napadd k vam uz prislo béhem toho, kdyz jste
si doprali kvalitni odpocinek (kdyz nepracujete Ci se na nic
slozitého nezamérujete)?

e Kazdy den si polozte otazku jak se dnes citim?
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Pojdme

www.Sli.do kod: #UN99

na dotazy
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Audience Q&A Session
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Dalsi webinare

Dékujeme za Vasi prizen
v tomto skolnim roce a

tésime se na vas zase na
konci srpna!
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