JAK ODPOCIVAM A CO OPRAVDU POTREBUJI

Odpocinek neni jen chvile, kdy nic nedéldme. Je to prostor, ve kterém mUZzZe nase télo

i mysl zpomalit, obnovit sily a vratit se do vétsi rovnovahy. Pfesto mnoho lidi odpoc&inek
odklada, protoze maji pocit, ze by méli nejdfive vSechno zvladnout.

Tento pracovni list vdm nabidne prostor zastavit se a podivat se na to, jak dnes o sv(j
odpocinek pec€ujete, co vam v né€m brani a jaké malé zmény by vam mohly pomoci citit
se |épe. Nejde o test ani o hledani dokonalého rezimu. Jde o hledani toho, co
potfebujete pravé vy.

JAK DNES PECUJI O SVUJ ODPOCINEK?

e Kdy béhem dne si nejcastéji dopfeji chvili jen pro sebe?
e Co mi pomahd opravdu si odpocinout?
e Jak pozném, Ze uZ jsem unaveny/a?

CO MI BRANI ZASTAVIT SE?

o Jaké myslenky se objevuji, kdyZ si chci odpocinout?
e Mdm nékdy pocit, Ze bych mél/a délat néco uZitecnéjsiho?
e Co miodpocinek nejcastéji narusuje?

oy

michaelahnikova.cz



JAK BYCH CHTEL/A O SEBE PECOVAT?
Vyberte si jednu az tfi drobné zmény.

o kazdy den si dopreji kratkou pauzu

o pUjdu na prochazku

o omezim vecer telefon

o budu chodit spat o néco drive

o vytvorim si ve€erni ritual

0 NECO JINENO ..o sessssssssssseenes

MUJ MALY RITUAL ODPOCINKU

Jak by mohl vypadat kratky kazdodenni okamzik, ktery bude patfit jen vdm?

JAK ODPOCIVA MOJE MYSL?

e Kdy béhem dne bych mohl/a doprFdat své mysli méné podnéta?

e Co bych misto telefonu nebo pocitace mohl/a délat?
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JAK PECUJI O SVUJ SPANEK?

e Jak jsem spokojeny/d se svym spdnkem?
e Co mi pomdhad vecer zklidnit télo i mysl?

e Co bych mohl/a vyzkouset béhem pfistiho tydne?

OHLEDNUTI PO TYDNU

e VSiml/a jsem si néjaké zmény?
e Co mi udélalo nejvétsi radost?

e Co bych si chtél/a ponechat i do dalsich tydna?
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