Skoncuj s Unavou jednou provzdy rodicovska,
nedovolena

Online kurz

MuUj zavazek skoncovat s Unavou

J3, (jméno), si davam zavazek skoncovat s Unavou
jednou provzdy a dat tomu nasledujici tfi dny prioritu!

podpis
MUj kotel energie

fasass

Na co svou energii vydavam / investuji?

[ ] PécCe o déti [ ] PécCe o sebe
[ ] Partnersky vztah [ ] Pohyb a cviceni
[ ] Domaci prace [] Péce o rodice / sourozence
mm :&3 [ ] Pratelstvi [] Dobrovolni¢eni/ charita
—_— [[] Zaméstnani [[] Komunita / mistni organizace
N N
(] oo (] oo

Technika péti smyslu

Prvni pomoc, kdyz jsem opravdu unavena a je toho na mé moc
Covidim?
Jakou vdni citim v nose?
Jakou chut citim v Ustech?
Jakeé zvuky slySim?

Ceho se moje télo dotyka, co nahmatam?

Udélala jsem dnes prvni krok ke skoncovani s unavou!
[ ] Dala jsem si zavazek
[[] Zvédomila jsem si, jaké zrouty energie ve svém zivoté mam

[] VyzkousSela jsem prvni pomoc - techniku péti smyslU
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Co T& napadne, kdyz se fekne ODPOCINEK?

Jaka presvédceni mas, ktera Ti neslouzi?

[[] Odpocivat muzu v hrobé
[ ] Nejdriv prace, potom zabava
[[] Odpocivani je jenom pro chlapy / ...

[[] Odpocivat muzu jenom, kdyz jsem nemocna

faiare

o

[ ] Odpocinek je ztrata casu

[ ] Dobra mama / hospodyné se neflaka, nepotfebuje odpogivat

Ve

Jak odpocivas, kdyz jsi unavena?

Jaky odpocinek ted potrebuji nejvic?
Podivej se na dalsi stranku na prehled typud odpocinku.
[ ] Fyzicky  [] Mentalni [] Socidlni [ ] Smyslovy
[] Emocni [ ] Kreativni [] Spiritudlni

TvUj dnesni ukol

Dnes vénuiji

odpocinku.

Nenecham se odradit povinnostmi a okolhostmi, protoze nedokonalé
je lepSi nez dokonalé !

minut odpocCinku a vyzkousim typ

Udélala jsem dnes druhy krok ke skoncovani s unavou!
[ ] Odhalila jsem, jaka presvédceni mi brani odpocivat
[] Zjistila jsem, jaky typ odpocinku potfebuji vzhledem ke svym Zroutim

[] NasSla jsem si aspon 10 minut na odpocinek



Skoncuj s unavou jednou provzdy

Online kurz

rodicovska
nedovolend

Druh Jak vznika Jak muzu
odpocinku jeho potreba dobit energii
Fyzicky Télesna namaha Pasivné - spanek
- vykonové sportuji Aktivné - j6ga, strecink,
- pracuji fyzicky prochazky, masaze
- cely den zvedam/nosim déti
Mentalni Naro¢né pfemysleni, studium,  Vypnout hlavu - seridly,
komunikace v cizim jazyce manualni ¢innosti
Vyprazdnit - meditace,
automatické psani, denik
Socialni Mezilidské vztahy, Mezilidské vztahy,
kde davam energii (radim, kde pfijimam energii
pomaham, soucitim, ..) (jsem podporend, milovana,
opecovang, ..
Smyslovy Pretizeni smyslu intenzivnimi Zapojeni jiného smyslu -
dlouhodobymi podnéty (krik, cichu, chuti
plac, svetlo monitoru, silna Deprivacni terapie - terapie
vané) tichem /tmou
Emocni Potfeba nebo nutnost svoje Byt sama sebou, autenticky
emoce mit pod kontrolou prozivat emoce a nemuset
a hlidat, jak / jestli je projevuji nic regulovat nebo schovavat
Kreativni Stereotyp a rutina, ktera vede Vnimani a obdivovani krasy
k omezeni novych moznosti stvorené prirodou nebo
a originalniho tvorivého Clovekem. Vytvareni krasy
premysleni Vv libovolné formeé.
Spiritualni  Odpojeni od vyssiho smysiu, Pro véfici - motlitba / mée

nedostatek zameéru a pocit
sounalezitosti s celkem.

Pro ostatni - sounalezitost

v komunité (spolecna akce,
charita, prohlubovani vztaht
a spolubyti)



