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UVEDOMENI,
JAKO STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Dobry stres a Spatny stres

Stres lze povaZovat za dobry, kdyz
vas misto zpomalovani motivuje k
maximalnimu vykonu. Dobry stres
je ten, ktery vas donuti sednout k
ucebnici a zodpovédné se pfipravit
na zkouSku. Pokud vSak proZivate
stres, ktery vede k depresi Ci
frustraci, jednd se o Spatny stres.

Uvédomeéni a rozhodovani

VSimavy cloveék je pilotem svého zivota
a déld uvédomeéld rozhodnuti.
Rozvoj vSimavosti pfispiva

ke zlepSeni schopnosti zvladat stres, =
zvladat emoce, zvladdat komunikaci,
zlepSuje pozornost, zmenSuje pocet
chybnych rozhodnuti, rozviji empatii a
soucit.
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Uvédomeéni a stres @

Uvédoméni si stresu, Cesky vSimavost, je
schopnost zaGmérné vénovat pozornost
tomu, co se déje v pfitomném okamziku,
bez hodnoceni, posuzovani nebo
oCekdavani. Misto toho, abyste se
soustredili na negativni dlsledky pocitu
stresu, vm uvédomeéni nabizi prostor
pro jiné uvazovani o stresu samotném.

Otevite svou mysl

Oteviend mysl se téSi na vyzvy a
nedspéch vidi jako pfileZitost k
ristu. Pokud osvobodite svou Q
mysl od rozptyleni a stanete se &=~
pozorovatelem svého okoli,

zlepsi se vase schopnost

ziskavat nové pohledy.




