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                       Osnova webináře

● Proč nám nejde efektivně odpočívat 

● Emoce vs. racionálno - jak pracovat s naším mozkem, abychom dosáhli 

větší rovnováhy?

● Kvalitní odpočinek jako návyk

● Jak uvolnit mysl 

● Odpočinek je otázka hodnot



Proč nám nejde efektivně 
odpočívat?

● výchova a rodina - jak vás vedli k odpočinku?

● tlak na výkon - “Hlavně buď užitečný a neflákej se!”

● přesvědčení o nenahraditelnosti a potřeby mít vše 

dokonalé.

● odpočíváme nevhodným způsobem, kdy si mozek ani 

tělo neodpočine (rozhazujeme svůj přirozený rytmus)



Kvalitní odpočinek jako návyk 

● lepší soustředění a kreativita

● motivace a větší radost ze života

● schopnost nalézt vnitřní klid

● pevnější zdraví a vztahy...

Cvičení:  Nastavit si odpočinek do návyku  -  Když …… tak …….. 



Být sám se sebou v souladu = 
vnímat své pocity a potřeby

● Být pro sebe důležitý a dovolit si to.

● Když jsou emoce a racionálno v souladu, daří se nám lépe 

odpočívat a čerpat energii.

● Cílem je sladit naše myšlení k větší životní rovnováze.



Jezdec a slon
racionální vs. emoční mozek



Jak se uvolnit?

● Vrátit tělu pohyb - pohyb v těle, ne v hlavě

● Vědomé zastavení - když dech vrací do přítomnosti

● Všímavost - buďte bdělí alespoň u jedné činnosti

● Radost z nic nedělání

● Zdravě si uhájit své hranice a schopnost říkat NE



Odpočinek je otázka hodnot
● Jak moc si ceníte odpočinku, abyste mohli později dělat lepší 

a produktivnější práci?

● Jak bude vaše soustředění a kreativita těžit z této přestávky?

● Kolik skvělých nápadů k vám už přišlo během toho, když jste 

si dopřáli kvalitní odpočinek (když nepracujete či se na nic 

složitého nezaměřujete)?

● Každý den si položte otázku jak se dnes cítím?
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