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Strategie, jak o sebe pecovat



Vv TI-fT,O PREZENTACI SE
DOZVITE

> Cojeto péce o sebe sama
> O typech péce o sebe sama
> Jak si vytvorit plan péce

0 sebe sama




PECE 0 SEBESAMA *

> PécCe o sebe je jakakoli \
¢innost, kterou délame
védomé, abychom se
postarali o nase dusevni,
emocni a fyzické zdravi.
| kdyz je to teoreticky
jednoduché, je to néco, co
casto prehlizime. Dobra
péce o sebe je klicem ke
zlepseni nalady a snizeni
Uzkosti. Je to také kli¢
k dobrému vztahu se sebou /
samvm a ostatnimi.
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FYZICKA PECE

> Pokud se chcete chovat efektivné,
musite se o své télo postarat. Mé&jte
na pameéti, Ze existuje silné spojeni
mezi vasim télem a mysli. Kdyz se
starate o své télo, budete se také citit
lépe. Fyzicka péce o sebe zahrnuje
to, jak se stravujete, kolik mate
spanku, kolik fyzické aktivity délate a
jak dobre se starate o své fyzické
potreby.
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SOCIALNI PECE

> Socializace je v péci o sebe \

zasadni. Blizka spojeni jsou
dllezita pro vasi celkovou
pohodu. Nejlepsi zpUsob, jak
kultivovat a udrZovat Uzké vztahy,
je vlozit Cas a energii do budovani
vztah( s ostatnimi. Neexistuje
urcity pocet hodin, které byste
méli vénovat svym prateliim nebo
praci na vasich vztazich. Kazdy ma

socialni potreby mirné odlisné.
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DUSEVNI PECE

> DusSevni péce o sebe zahrnuje
provadéni Cinnosti, které udrzuji
vasi mysl bystrou, jako jsou kvizy,
nebo uceni se o predmétu, ktery
vas fascinuje.

> DusSevni péCe o sebe také zahrnuje
cinnosti, které vam pomohou
zUstat dusevné zdravymi.
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Spiritualni péce

> Vyzkum ukazuje, Ze Zivotni styl
zahrnujici nabozenstvi nebo
spiritualitu je obecné zdravéjsi Zivotni
styl. Péstovani vaseho ducha vsak
nutné nemusi zahrnovat nabozenstvi.
MU Ze se tykat ¢ehokoli, co vam
pomUze rozvinout hlubsi smysl,
porozuméni nebo spojeni s vesmirem.
At uzsi uil'véte meditace, nav§tévujete

péce je dilezita.
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Emocni péce

> Emocionalni péce o sebe mﬁg
zahrnovat ¢innosti, které vam
pomohou pravidelné uznavat a
vyjadrovat své pocity.

> At uz mluvite s partnerem nebo
blizkym pfritelem o tom, jak se
citite, nebo si vyhradite ¢as na
volnocasové aktivity, které vam

pomohou zpracovat vase J

emoce.
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Vytvorte si plan péce o sebe sama S

Péce o sebe se neopird o jednu standardizovanou strategii. Vas
plan péce o sebe bude muset byt prizplisoben vasim potrebam.

Nemusite resit vSechno najednou. Ucinte jeden maly krok, ktery
muzete udélat, abyste se o sebe lépe starali.
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Rozplanuijte si svyj cas

Poté si ¢as rozplanujte a zamérte se
na své potreby. | kdyz mate pocit,
Ze nemate Cas vmeéstnat do svého
programu dalsi véc, udélejte z péce
o sebe prioritu. Kdyz pecCujete

o vSechny aspekty sebe sama,
zjistite, Ze jste schopni pracovat
efektivnéji a rychleji.
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Dalsi zpUsoby, jak o sebe pecovat
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