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Uvod: Preéo drzi$ v rukach tato priruéku?

Ak si tato prirucku otvoril/a, nieco ta k tomu priviedlo. Mozno nava, ktora rano neodide
ani po dostato¢ne dlhom spanku. Mozno ten tichy pocit, ze zvladas vsetko — a zaroven nié¢
naozaj dobre. Mozno len intuicia, Ze takto to d’alej nejde.

Niekedy sa zamyslis: kedy sa to stalo? Kedy sa z normalneho dna v praci stal neustaly boj
s notifikaciami, spravami, ktoré ta rozhodia este pred prvou kavou, a tichym strachom
niekde vzadu v hlave — tym, ktory nikdy celkom neodide.

Mam pre teba doélezité priznanie: Nie si vtom sam/sama. Tato prirucka
nevznikla preto, aby ta naucila, ako ,viac makat“ alebo ako si lepsie usporiadat tabul'ky v
Exceli. Vznikla ako reakcia na realne potreby I'udi, ktori sa pod tlakom vonkajsich
okolnosti za¢inaju stracat. Mojim cielom je pontknut ti bezpecny priestor a praktické

nastroje, ktoré ti pomozu zift lepSie v stilade so sebou a svojimi potrebami.

Co v tomto texte najdes?

Prechadzame spolu piatimi témami — nie v poradi dolezitosti, ale v poradi, v akom to

dava zmysel:

1. Pochopenie dnesnej reality: Pozrieme sa na to, preco je dnesny svet taky

vycerpavajuci a ¢o sa realne deje v tvojom mozgu, ked’ si pod tlakom.

2. Digitalna a informac¢na obrana: Naudis sa, ako si chranit hlavu pred

toxickymi spravami a Gzkostou z modernych technologii.

3. Hranice a zdravy zivotny styl: UkaZeme si, ako oddelit pracu od domova (aj

ked pracujes z obyvacky) a ako do dna vtesnat pohyb, ktory ta zachrani.

4. Terapeuticky toolkit: Dostanes do riuk konkrétne techniky prvej pomoci, ktoré
mozes pouZzit priamo na meetingu, ked ta prepadne tzkost.
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5. Vztahy a komunikacia: Naudis sa, ako si v praci budovat spojenectva, ako sa

nenechat vycerpat toxickymi kolegami a ako si vypytat pomoc.

Ako tuto prirucku citat?

Toto nie je dalsi HR manual, ktory si precitas a zabudnes. Je to rozhovor. Zastavuyj sa.

Ked ta nieco zasiahne, daj si chvilu.
e Neponahl'aj sa: Ak ta niektora téma zasiahne viac, zostan pri nej dlhsie.

e Vyuzivaj cvic¢enia: Na konci kazdej kapitoly najdes prakticka alohu. Skis ich
nevynechat — vedomosti st dolezité, ale skuto¢nti al'avu prinesie az akcia.



e Bud’ ksebe laskavy/a: Uz len to, Ze investujes ¢as do ¢itania tychto stranok, je
dokazom, Ze ti na sebe zalezi. A to je ten najlepsi vychodiskovy bod.

Svet sa mozno tak skoro nezmeni. Ale ty sa mozes. Krok po kroku, de1n po dni. Podme

zacat.



Kapitola 1: Nie si vtom sam/sama

Poznas ten pocit? Zazvoni budik, vonku je eSte Sero a ty uz v prvej sekunde dna citi$ na
hrudi jemny, ale neprijemny tlak. ESte si si ani neurobil/a kavu, no tvoja mysel uz bezi
maratén. Premyslas nad terminom, ktory hori, nad e-mailom, ktory si vcera nestihol

odoslat, a kdesi v pozadi ti hlavou preblesne sprava o dalSom konflikte vo svete alebo o

tom, ako umela inteligencia ¢oskoro zmeni tvoju pracovnu poziciu na nepoznanie.

Ak sa takto citiS, mam pre teba prvi a najdolezitejsiu spravu tohto ebooku: Je to v
poriadku. Nie si pokazeny/a. Tvoja reakcia na dnesny svet je aplne

prirodzena.

Svet, ktory sa ,,utrhol z retaze*

Este pred desiatimi rokmi sme v knihach o psycholdgii prace ¢itali najma o tom, ako
lepsie delegovat tlohy alebo ako zvladnut neprijemného $éfa. Dnes je to iné. Problémy,

ktorym celime, uz nie su len ,,v praci“. Sa vsSade.

Zijeme v ére, ktort vedci nazyvaji BANI svet. Tento akronym dokonale vystihuje to, ¢o

pravdepodobne citis aj ty:

e B (Brittle — Krehkost): Veci, ktoré sa zdali stabilné (istota zamestnania,

dodavatel'ské retazce, mier v Eurépe), sa mozu kedykol'vek rozpadnut.

« A (Anxious — Uzkostnost): Pocit neustaleho napitia, Ze nie¢o doleZité nam

uniké alebo Ze sa stane nieco zlé.

¢ N (Non-linear — Nelinearnost): Mal4 udalost na druhom konci sveta
(napriklad zaseknuta lod’ v Sueze alebo jeden tweet o AI) ma obrovsky dopad na

tvoj Zivot.

e I (Incomprehensible — Nepochopitel’'nost): Snazime sa n4jst logiku tam,

kde nie je. Casto jednoducho nerozumieme, preco sa veci deju tak, ako sa deju.

Ked’ sa tieto Styri sily spoja s tlakom na vykon v strednej ¢i vacsej firme, vznika dokonala

burka. Si sticastou systému, ktory musi rast, aj ked svet okolo neho hori.

Preco tvoj mozog ,,Strajkuje“? (Mala lekcia biolégie)

Aby si k sebe vedel byt laskavejsi/laskavejsia, pomdze ti rozumiet tomu, o sa v tebe deje.
A pravda je, Ze tvoje telo nehra proti tebe — len pouziva navod stary desattisice rokov.
Nasa biolégia sa od ¢ias lovcov a zberacov takmer nezmenila. Tvoj mozog ma v strede
maly mandlovity organ — amygdalu. Jej ilohou je skenovat prostredie a hl'adat

nebezpecenstvo.



Kedysi to bol Sablozuby tiger. Dnes je to:
1. Pipnutie e-mailu od $éfa 0 20:00 vecer.
2. Graf inflacie v spravach.
3. Oznamenie o d’alSej reorganizacii tvojho oddelenia.

Tvoja amygdala nerozliSuje medzi tigrom a spravou o prepustani. V oboch pripadoch
zaplavi tvoje telo stresovymi horménmi — kortizolom a adrenalinom. Ak sa to deje raz za
Cas, je to v pohode. Ak je to vSak tvoj kazdodenny stav, tvoje telo je v permanentnom
rezime ,bojuj alebo utec“. Vysledkom je tinava, neschopnost sustredit sa a pocit, Ze si
,emocionalne vyprahnuty“.

Bludny kruh permanentného stresu

Spustac
E-mail 0 20:00, zlé spravy,
dalSia reorganizacia
Vycerpanie Poplach v mozgu
STRES

Unava, slabé sUstredenie, Amygdala spusti rezim
vysSia citlivost’ na stres ,bojuj alebo ute ¢*

Telo v pohotovosti
Kortizol a adrenalin
zaplavia celé telo

Schéma 1 — Bludny kruh permanentného stresu

A toto je dolezité: to, Co citis, nie je slabost. Nie je to chyba charakteru ani nedostatok
vole. Je to tvoje telo, ktoré sa fa snazi chranit — len pouziva nastroje, ktoré sa do dnesnej
doby uz nehodia.

Neviditelny batoh a ,,korporatna osamelost*

V strednych a velkych firmach existuje jeden Specificky fenomén: Hra na to, Ze sme v
pohode. Kracame po chodbéch (alebo sa pripajame na videohovory), usmievame sa a
hovorime ,,vSetko ide podla planu®.



Pritom kazdy z nés nesie ten neviditelny batoh plny tazkych kamenov. Jeden kamen je
strach o splacanie hypotéky kvoli rasticim trokom. Druhy je pocit viny, Ze som sa dnes s
detmi hral/a len 15 minut, lebo si musel/a dotahovat prezentaciu. Treti je tizkost z toho,
Ze tvoja pozicia sa vplyvom technologii meni a ty mas pocit, Ze nestihas drzat krok.

Najhorsie na tom nie st tie kamene samotné. Najhorsie je, Ze v korporatnom prostredi
mame pocit, Ze ich nesieme sami. Bojime sa priznat zranitelnost, lebo v nasom prostredi
sa to stale ¢asto vnima ako nekompetentnost. Tento pocit ,,izolacie v dave” je jednym z
najvacsich zabijakov psychickej pohody.

Co s tym budeme robit? (Cesta mentora)

Nerada by som ti pridavala d’alsiu dlohu. Uprimne — toho mas dost. Chcem byt skor ten
hlas, ktory ti popri ceste povie: ,poloz ten batoh na chvil'u na zem, ni¢ sa nestane.“

Nenéajdes tu prazdne motivacné hesla typu ,,mysli pozitivne a vSetko bude fajn“. Namiesto
toho ti pontiknem terapeuticky pristup preneseny do bezného pracovného Zzivota.

Budeme sa ucit:
e Ako ,vypnut® amygdalu, ked za¢ne zbytocne bit na poplach.

e Ako si vybudovat psychickia odolnost, ktora nestoji na potla¢ani emocii, ale na ich

pochopeni.

e Ako si vyhradit priestor pre seba a rodinu bez toho, aby si mal/a pocit, ze riskujes

kariéru.

Nezabudaj: Tvojou najvacsou prioritou v praci nie je splneny KPI (kI'i¢ovy ukazovatel
vykonu), ale tvoje dusevné zdravie. PretoZe bez neho nebudi ziadne iné vysledky davat
zmysel. Nie si len ,,zamestnanecké ¢islo“. Si ¢lovek, ktory ma pravo citit sa bezpecne aj v

neistom svete.

Pod'me sa spolu pozrief na to, ako ten pokoj zacat budovat uz dnes.

Cvicenie: Inventura neviditelného batohu

Skis si teraz vziat papier alebo otvorit poznamky v mobile. Skis pomenovat 3 najvacsie

zdroje tvojho dnesného napitia. Skus byt konkrétny/a:

1. Pracovny stres: (Napr. ,Nerozumiem zadaniu nového projektu a bojim sa to

priznat.“)

2. Svetovy stres: (Napr. ,Mam strach z toho, ako sa vyvinie situdcia na
hraniciach.®)



3. Osobny/Rodinny stres: (Napr. ,Citim sa odpojeny/4 od partnera, lebo sme

obaja stale unaveni.®)

Uz len to, Ze tieto veci pomenujes a vytiahnes ich z ,hmly“ vo svojej hlave na papier,

znizuje ich moc nad tebou. Pomenovat znamenda zacat ovladat.



Kapitola 2: Zlodeji pokoja - Ako prezit v
digitalnej dzungli

Este predtym, nez si dnes rano vstal/a z postele, pravdepodobne sa odohrala jedna
automatickéa vec. Tvoja ruka siahla po teleféne. Mozno si si len chcel/a pozriet predpoved
pocasia, no o desat minut neskor si sa pristihol/la, ako ¢itas o novom napati na Blizkom
vychode, o prepustani v technologickom gigante alebo o tom, Ze maslo opat zdrazelo.

A je to tu. Este si sa po poriadku nezobudil/a a uz mas v hlave vojnu, prepustanie aj
zdrazené maslo. Nie je to tvoja vina — telefon je presne na to navrhnuty. Podme sa
pozriet, ako sa z tej pasce dostat von.

1. Pasca menom Doomscrolling

Slovo ,,doomscrolling®” (nekonecné ¢itanie a sledovanie obsahu najma negativnych sprav)
nevzniklo ndhodou. Je to moderna zavislost, ktora parazituje na nasom instinkte prezitia.
Nas mozog je evolu¢ne nastaveny tak, aby venoval 10-krat viac pozornosti negativnym
spravam nez tym pozitivnym. Preco? PretoZe v praveku bolo dolezitejsie vediet, kde sa

skryva tiger, nez kde kvitnt pekné kvety.

Problém je, Ze dnes je ,tigrom“ kazda notifikacia. Ked scrollujes spravy o vojne alebo

ekonomickej nestabilite:

e Tvoj systém je v pohotovosti: Aj ked sedis v bezpe¢nej kancelarii s kdvou v

ruke, tvoje telo vnima vojnovy konflikt o 1000 km d’alej ako priame ohrozenie.

e Kradnes si kognitivnu kapacitu: Tvoj mozog ma obmedzené mnozstvo
energie na den. Ak ju rano ,,vypali“ na spracovanie globalnych katastrof, o desiatej

pred ddlezitym stretnutim sa citis, akoby si uz odpracoval/a celt Sichtu.

Tvoj zaujem o svetové dianie z teba nerobi lepSieho cloveka, ak ta tento zaujem

paralyzuje. Informovanost je nastroj, doomscrolling je vizenie.

2. Al uzkost a technologicky stres

Ako zamestnanec vo vacsej firme si pravdepodobne denne konfrontovany s vetou:
»2Musime implementovat Al, inak zaspime dobu.“ Pre mnohych to nie je vzrusujtica
sprava, ale tichy zdroj paniky.

Co je to AI-anxiety? Je to strach z nahraditelnosti a pocit kognitivnej nedostato¢nosti.
Mas pocit, ze sa musi$ ucit nové veci rychlejsie, nez ich stihas chapat. K tomu sa pridava

stechnostres“ — pocit, ze vdaka Teams, Slacku a e-mailom si v praci 24/7.



A teraz nieco, na ¢o ¢asto zabudame: tvoja hodnota nie je v tom, ako rychlo spracujes
data. Pocitac bude vzdy rychlejsi. Tvoja hodnota je v tvojej empatii, v tvojej schopnosti
rieSit konflikty, v tvojej kreativite a v kontexte, ktory davas veciam. Technolégia je len
vykonnejsi skrutkovacé. To ty si remeselnik.

3. Pripadova studia: Michal a ,,duch v stroji“

Michal pracuje ako analytik v medzinarodnej firme. Kazdy vecer pred spanim si prejde
Twitter (X) a spravy o geopolitike. Zaspava s pocitom tazoby. V praci ma zapnutich 15
okien v prehliadaci a notifikacie na mobile mu vyskakuju kazdé 3 minuty. Michal ma

pocit, Ze ,,ni¢ nestiha®, hoci neodide od stola 9 hodin. Citi sa vyhoreny a podrazdeny.

Co by mohol Michal zmenit? Dodrziavat informaéna hygienu. Vypnuf si
vSetky notifikacie okrem telefonatov. Spravy si dovolit ¢itat len raz denne po
obede, nikdy nie po 20:00.

4. Prakticky manual: Tvoja informacna diéta

Tvoja pozornost je to najcennejsie, ¢o mas — a zaslizi si, aby si ju strazil. Nemusis$ zmenit

vSetko naraz. Staci zacat jednym z tychto krokov:

A. Pravidlo 3-2-1 pre digitalny detox

e 3 hodiny pred spanim: Ziadne pracovné e-maily ani riesSenie ,fazkych® tém.

Tvoja mysel potrebuje vychladnut ako motor auta.

« 2hodiny pred spanim: Ziadne modré svetlo (obrazovky). Radsej kniha,

rozhovor alebo hudba. Postel slazi na spanok alebo intimitu.

« 1hodinu po zobudeni: Ziadny mobil. Toto je tvoj ,posvitny ¢as“. Ty uréujes

smer svojho dnia, nie algoritmy socialnych sieti.



Pravidlo 3-2-1 pre digitalny detox

3 hodiny pred spanim
e Ziadne pracovné e-maily ani riesenie tazkych tém.
Mysel potrebuje €as na vychladnutie.

2 hodiny pred spanim
a Ziadne obrazovky — koniec modrého svetla z displejov.
Radsej kniha, rozhovor alebo hudba.

SPANOK

1 hodinu po zobudeni
Ziadny mobil. Toto je tvoj posvétny &as.
Ty uruje$ smer dia, nie algoritmy.

Schéma 2 — Pravidlo 3-2-1 pre digitalny detox

B. Notifikacnha amnestia

Chod’ do nastaveni svojho telefonu a vypni 90 % notifikacii. Naozaj potrebujes vediet v
realnom case, Ze ti niekto lajkol fotku alebo ze e-shop ma zl'avu? Nechaj si len to

najnutnejsie. Ty mas kontrolovat telefon, nie telefon teba.

C. Jedno okno, jedna myslienka

V praci skis ,,Deep Work® (Hlboku pracu). Zatvor vsetky karty v prehliadaci okrem tej, na
ktorej robis. Ked prepinas medzi pracou a spravami, tvoj mozog straca az 40 %
produktivity kvoli tzv. context switching. Usetri si tento ¢as a radsej odid z prace o pol

hodinu skor.

Cvicenie: Monitorovanie informacného toxinu
Pocas nasledujucich troch dni si vecéer zapi$ odpovede na tieto otazky:
1. Kol'ko minut som dnes stravil ¢itanim sprav, ktoré realne nemozem ovplyvnit?

2. Ako som sa citil/a po desiatich minatach na socialnych sietach? (Povzbudene?

Uzkostne? Prazdne?)



3. Ktora aplikacia v mojom mobile mi dnes vzala najviac energie bez toho, aby mi

nieco dala?

Ked’ uvidis data c¢ierne na bielom, tvoj mozog lahsie pochopti, ze tato ,,zabava®“ mu v

skutocnosti ublizuje.

Nez zatvoris tuto kapitolu

Svet sa nezruti, ak o nejakej sprave budes vediet s pathodinovym oneskorenim. Prave
naopak. Tym, ze si udrzis ¢istt hlavu, si ovela prospesnejsi pre svoju rodinu, pre svojho
zamestnavatel'a a v konecnom dosledku aj pre svet.

V d’alsej kapitole sa pozrieme na to, ako si v tomto vyc¢istenom priestore nastavit hranice

medzi pracou a sukromim, aby ti konec¢ne dali priestor nadychnut sa.



Kapitola 3: Hranice v hybridnom svete - Ako
nezit v praci, aj ked'tam prave nie si

Kedysi to bolo jednoduché. Clovek rano odisiel do tovarne alebo tiradu, odkritil si svoje
hodiny, cvakol si karticku a po prichode domov bolo ,nemozné ho zastihnit“. Dnes?
Dnes zZijeme v ére, ktort odbornici nazyvaji Work-Life Blend (mieSanie prace a
zivota). Znie to moderne a flexibilne, vS§ak? Problém nastava, ked’ sa toto ,,mieSanie“
zmeni na stav, kedy si v praci, aj ked kupes deti, a si mysl'ou doma, aj ked sedis na

dolezitom meetingu.

Vysledkom je permanentny pocit viny. Mas pocit, Ze nie si na 100 % v praci, pretoZe riesis
rodinné logistické krizy, a nie si na 100 % s rodinou, pretoze ti v hlave bezia scenare
zajtrajSej prezentacie. Pod'me to spolu rozmotat. Ukazem ti, ako tie hranice znovu

postavit — nie ako nepreniknutel'né mury, ale ako zdravé ploty s funkénymi brankami.

1. Mytus o Work-Life Balance

Slovo ,balans® evokuje vahy, ktoré musia byt v dokonalej rovnovahe. Akonahle jedna
strana prevazi, citime sa ako zlyhanie. Pravdou vsak je, ze zivot v korporate v sacasnej
dobe je dynamicky. Budu tyzdne, kedy praca vyhra (termin projektu), a tyzdne, kedy

musi vyhrat rodina (choré dieta).

Nesnaz sa o dokonald rovnovahu — ta neexistuje. Skiis namiesto toho byt naozaj
pritomny tam, kde prave si. Za¢neme tromi druhmi hranic: fyzickymi, ¢asovymi a

mentalnymi.
2. Tri piliere tvojich novych hranic

A. Fyzické hranice (Aj v malej garsonke)

Ak pracujes$ z domu, tvoj mozog potrebuje jasné signaly, kedy je v ,,mode vykonu“ a kedy
v ,mode oddychu“. Ak pracujes z postele, tvoj podvedomy systém si spoji spaliiu so

stresom z e-mailov a tvoj spanok bude trpiet.

e Pravidlo pracovného miesta: Aj keby to mal byt len jeden konkrétny koniec

jedalenského stola, pracuj len tam. Ked odtial vstanes, ,,odiSiel/la si z prace®.

e Vizualne kotvy: Pouzivaj ritualy. Napriklad: Ked pracujem, mam zapnuta tito

stolna lampu. Ked’ ju vypnem, office sa zavrel.



B. Casové hranice a ,,Pasca dostupnosti*

V korporatnom prostredi existuje tichy predpoklad, Ze ak si online (zelena bodka na
Teams/Slacku), si k dispozicii.

e Blokovanie ¢asu (Time Blocking): Rezervyj si v kalendari ¢as na ,,Hlboku
pracu®, kedy si vypnes notifikacie. Ak budes k dispozicii stale a kazdému, nikdy

nedokondis svoju vlastnt pracu a budes ju dohanat po veceroch.

o Digitalny odchod z prace: Nastav si na mobile automaticky rezim ,Nerusit* od
18:00 (alebo inej hodiny, ktora ti vyhovuje). Svet sa nezriti, ak na e-mail, ktory

prisiel o siedmej vecer, odpovies o deviatej rano.

C. Mentalne hranice: Neviditelny most

Najtazsie je ,vypnut hlavu®. Tu prichadza na rad prechodovy ritual. Cesta z prace v
aute alebo MHD kedysi sluzila ako ,,dekompresna komora“. Ak pracujes z domu, tato

komora chyba.

e Vytvor si neviditel'ny most: Po skonceni prace urob nieco fyzické. Prejdi sa
okolo bloku, osprchuj sa a ,,zmy* zo seba pracovny den, alebo aspon na 5 minut
zavri o¢i a dychaj. Povedz si nahlas: ,,Pracu na dnes odkladam, teraz som tu pre

seba a svojich blizkych.”

Tri piliere tvojich novych hranic

Mentalne hranice

Fyzické hranice Casové hranice

Pracovné miesto

Jeden konkrétny kut
= tvoje pracovisko.

Vizualne kotvy
Ritual prepne mozog

z vykonu do oddychu.

Blokovanie ¢asu

Hlboka praca bez
vyruseni.

Digitalny odchod
Nerusit od 18:00 —
svet sa nezruti.

Schéma 3 — Tri piliere tvojich hranic

Neviditelny most
Fyzicka aktivita po
praci — prejdi sa.

Dekompresna komora

Sprcha, dychanie
alebo pat minut ticha.




3. Ako zvladnut konflikt ,,Praca vs. Rodina“ (Bez zbyto€nej viny)

Ako zamestnanec v strednej ¢i vacésej firme casto Celis tlaku na ,nadStandardné
nasadenie®. Ked povies ,nie“ nadcasu kvoli rodinnej veceri, ozve sa tvoj vnutorny kritik:

»Budu ma povazovat za malo ambiciézneho? Vyhodia ma pri najblizSom Setreni?”

A teraz nieco o tej vine: ¢asto to vobec nie je svedomie. Je to strach, ktory sa
len pretvaruje za svedomie. Spytaj sa sim/sama seba: ,,Co sa naozaj stane, ak dnes
odidem nacas?“ Vacsinou je odpovedou len tvoja vlastna tizkost, nie realna hrozba

vypovede.

e Komunikuj transparentne: Namiesto vyhybania sa tloham, skas formulaciu:
»,Rad na tomto projekte zapracujem, ale dnes po 17:00 sa potrebujem venovat
rodine. Budem pokracovat zajtra rano s plnou energiou.“ Dobry lider oceni tvoju

integritu a predvidatelnost viac nez tvoje vyhorenie.

4. Pripadova studia: Jana a ,,vzdy zapnuty notebook*

Jana, manazérka v banke, mala zvyk odpovedat na spravy aj pocas vecere s manzelom.
Citila sa roztrzita a pod neustalym tlakom. Jej manzel bol frustrovany, Jana bola
unavena. Spolo¢ne sme zaviedli pravidlo ,,Parkovisko pre mobily“. Pri vchode do bytu

mali kosik, kam obaja odlozili mobily o 18:30.

Vysledok? Jana prvy tyzden pocitovala ¢ista paniku (,,¢o ak nie¢o hori?*). Druhy tyzden
zistila, Ze ni¢ nezhorelo. Treti tyzden si uvedomila, Ze ma zrazu o dve hodiny denne viac
casu na rozhovory a spanok. Jej vykon v praci sa paradoxne zvysil, pretoZe do kancelarie

prichddzala mentalne oddychnuta.

5. Prakticky toolkit: Ako povedat ,,Nie“ bez nepriatelstva
Nastavenie hranic vyzaduje odvahu komunikovat. Skus tieto ,skripty“:

1. Ked’ ti $éf prida dlohu v piatok o 15:00: ,,Rozumiem déleZitosti tejto tilohy.
Aby som ju urobil kvalitne, potrebujem na 1iu aspon 4 hodiny stistredeného ¢asu.
Mam sa do toho pustit' v pondelok rano, alebo je nieco z mojho aktualneho

zoznamu, ¢o ma ist bokom?“

2. Ked’ kolega nerespektuje tvoj ¢as sukromia: ,,Ahoj, vsimol/la som si, Ze mi
pises vecer. Rad/Rada ti pomézem, ale po 18:00 sa snazim byt offline, aby som

st vycistil/a hlavu. Ozvem sa ti zajtra hned’ po rannej kave.“




Cvicenie: Tvoj idealny ,,Koniec dna*
Napis si, ako by vyzeral tvoj idealny ritual ukonéenia prace.

1. Akt poslednu vec urobis v pocitaci? (Napr. napisem si 3 hlavné tlohy na zajtra,
aby som ich nemusel drzat v hlave).

2. Aky fyzicky tkon urobis? (Napr. zaklapnem notebook a odlozim ho do zasuvky).
3. Aku vetu si povies, aby si prepol/prepla do rezimu stikromia?

Skuis tento ritudal dodrzat nasledujiticich 5 pracovnych dni. Sleduj, ako sa menti tvoja

urover stresu pri vecernom zaspavani.

6. Pohyb ako ,,nevyjednatelna“ polozka v kalendari

Mnohi z nas vnimajua Sport alebo pohyb ako ,bonus“ — nieco, ¢o si doprajeme, az ked st
vSetky e-maily zodpovedané, deti spia a v dome je ticho. Problém je, Ze ten moment v
dnesnom svete takmer nikdy nenastane. Ak vnimas pohyb ako konicek, je Iahké ho
zrusit. Ak ho vSak za¢ne$ vnimat ako palivo pre svoj vykon a ochranu svojho zdravia,

stane sa prioritou.

Preco tvoje telo ,,krici ked'len sedis?

Ked si v praci pod tlakom, tvoje telo sa pripravuje na fyzicka reakciu (bojuj alebo utec).
Tvoje svaly sa napnu, srdce sa rozbucha, ale ty zostavas sediet za stolom a hl'adiet do
monitora. Stresova energia zostava ,zaseknuta“ v tvojom tele. Ak ju ,,nevytrasies“
pohybom, zac¢ne sa prejavovat ako bolest chrbta, napatie v krku, nespavost alebo

nevysvetlitelna podrazdenost.

Pohyb nie je luxus. Je to metabolické upratovanie tvojho stresu.

Ako vtesnat pohyb do preplneného dna? (Praktické stratégie)

Ak si zamestnanec s rodinou, predstava hodiny a pol vo fitku trikrat tyZdenne moze byt
nerealna a vyvolavat len d’alsi stres. Skiisme na to ist inak — cestou ,,mikro-pohybov* a

integracie:

Strategickeé ,,Micro-dosing“ cvicenie:

o Vyskumy ukazujd, Ze tri 10-minttové intenzivne prechadzky pocas dna

maji takmer rovnaky efekt na psychiku ako jeden 30-minttovy tréning.

o Vyskuasaj ,chodiace pracovné stretnutia“ (walking meetings). Ak mas

hovor, pri ktorom nemusis pozerat na obrazovku, daj si slichadl4 a kracaj



— po byte, po chodbe firmy alebo vonku. Tvoj mozog sa pri chédzi
okysli¢uje a tvoje rieSenia budu kreativnejSie. Ak ma$ mat pracovné
stretnutie s kolegom, alebo sa len stretntat s kamaratkou na kavu,
dohodnite si stretnutie, pocas ktorého sa budete prechadzat.

Pravidlo ,,Prvych 15 minuat po praci“:

o Namiesto toho, aby si po prichode domov (alebo zatvoreni notebooku)
padol na gau¢, urob 15-minatovu aktivitu. Méze to byt rychla joga podla
YouTube, zopar drepov alebo kratky beh okolo bloku. Je to tvoj
~dekompresny ventil“. Ked potom prides k rodine, bude§ mat v sebe mene;j
pracovného napaitia.

Rodina ako partak, nie ako prekazka:

o Namiesto toho, aby si si vyberal/a medzi ¢asom s detmi a Sportom, spoj to.
Bicykel, spolo¢na rychla prechadzka v lese alebo ,blaznenie sa“ na ihrisku.
Tvoje deti nepotrebuju vidiet rodica, ktory sedi vedl'a nich na lavicke s

mobilom, ale rodica, ktory je v pohybe s nimi.

Vpis si Sport do kalendara ako ,,Stretnutie so sebou*:

oV korporate plati: ¢o nie je v kalendéari, to neexistuje. Rezervuj si ¢as na
pohyb rovnako prisne, ako si rezervujes ¢as na hovor so §éfom. Ked ta
niekto bude chcief na ten ¢as pozvat na poradu, tvoja odpoved znie: ,,V tom
¢ase uz nieCo mam, mézeme sa stretniit o pol hodinu neskor?” (Nemusis

nikomu vysvetlovat, Ze to ,nieco” je tvoj beh).

Psychologicky benefit: Pocit kontroly

Ked sa venujes Sportu, robis nieco, co mas plne pod kontrolou. V praci mézu zmenit
priority, vo svete moze vypuknuf kriza, ale to, kol’ko kilometrov odbehnes alebo kol'ko
minut vydrzi$ v ,planku®, zavisi len od teba. Tento pocit osobnej kompetencie je
najlepsim liekom na pocit bezmocnosti, ktory prinasaja globalne zmeny.

Mini-vyzva pre teba:

Skis si na zajtra naplanovat jeden ,,pohybovy slot“ v trvani asporni 15 minut. Je jedno kedy
a ¢o to bude.

e Bude to rano pred pracou?
e Cez obednt pauzu namiesto scrollovania sprav?

e Hned po praci ako ritual prechodu?



Sleduj, ako sa po tychto 15 miniitach zmenti tvoj ton hlasu a trpezlivost, ked’ budes vecer
hovorit so svojimi blizkymi. Skiis vystipit o zastavku skor a zvysok prejst pesi.

Hranice nie su sebectvo

Hranice nie st prejavom sebectva. St prejavom tcty k sebe samému a v kone¢nom
dosledku aj k tvojmu zamestnavatelovi. Vyhoreny zamestnanec nie je pre firmu
prinosom. Tym, Ze si strazis svoj ¢as na regeneraciu, chranis svoju schopnost prinasat
hodnotu dlhodobo.

A teraz sa dostaneme k tomu najdélezitejsiemu — k tvojmu vnutru. Co robit, ked tie

obavy zo sveta a z prace predsa len prerazia tvoje hranice a ovladne ta tizkost?



Kapitola 4: Vnutorny pokoj uprostred burky —
Terapeuticky manual pre tvoju mysel

Poznas ten moment. Sedis na porade, niekto povie vetu o ,,optimalizacii nakladov* alebo
ti pipne sprava o dalSom konflikte vo svete, a tvoje telo zareaguje okamzite. Stiahnuté
hrdlo, plytky dych, spotené dlane a v hlave jedina myslienka: ,,Co ak sa to vsetko zriti?“

Svet ani firmu spolu nezmenime — to by bolo trochu nad nase sily. Ale to, ¢o sa odohrava
vo vnutri teba, ked’ tvoj nervovy systém zacne busit ako pokazeny alarm? To zmenit
mozeme. Ukazem ti par veci, ktoré pouzivaja terapeuti — a ktoré nikto (ani pocas
pracovného stretnutia) nezbada.

1. Ked'ta prepadne uzkost: Techniky uzemnenia

Uzkost je ako ¢asostroj — prenasa ta do katastrofickej budtcnosti, ktora sa este nestala.

Uzemnenie ta vrati spat do pritomnosti, kde si v bezpeci.

e Metdoda 5-4-3-2-1: Toto je ,zlaty Standard” na zastavenie paniky. V duchu si

vymenuj:

o 5 veci, ktoré vidis (napr. hrnéek s kavou, monitor, kolegov sako, kvet na

okne, tvoje ruky).

o 4 veci, ktorych sa dotykas (tkanina nohavic, chladny stdl, opierka
stolicky, tvoje chodidla v topankach).

o 3 veci, ktoré pocujes (hucanie klimatizacie, vzdialeny hovor, zvuk

klavesnice).
o 2veci, ktoré citi§ nosom (vona kavy, vona tvojho parfumu).
o 1vec, ktort citi$ v astach (chut obeda alebo zZuvacky).

e Preco to funguje? Zamestnas tym zmysly a amygdala (tvoj alarm) dostane

signal: ,,V poriadku, v tejto miestnosti tiger nie je, mézem sa upokojit.”



Metéda 5-4-3-2-1 — technika uzemnenia

Vidis

5 veci — hrn¢ek, monitor, sako, kvet na okne, tvoje ruky

Dotykas sa
4 veci — tkanina nohavic, stél, stolicka, chodidla v topankach

Pocujes
3 veci — klimatizacia, vzdialeny hovor, klavesnica

CitiS nosom

2 veci — vona kavy, vona parfumu

Citis chut’
1 vec — chut obeda alebo Zuvacky

r \ [ \ [ \ \ [ \

Schéma 4 — Technika uzemnenia 5-4-3-2-1

2. Dych ako dialkovy ovladac na stres

Dych je jedina funkcia nasho autonémneho nervového systému, ktortt mozeme vedome

ovladat. Ak zmenis dych, zmeni$ chémiu v krvi.

« Stvorcové dychanie (Box Breathing): PouZivajt ho elitné jednotky Navy
SEAL:s pred akciou.

o Nadych (4 sekundy)

o Zadrzdych (4 sekundy)

o Vydych (4 sekundy)

o Zadrz dych po vydychu (4 sekundy)

o Predizeny vydych: Ak si na meetingu a nemézes ,poéitaf stvorec®, skis
jednoducho vydychovat dvakrat dlhsie ako sa nadychujes. Dlhy vydych aktivuje

bladivy nerv (vagus), ktory doslova vypina stresovu reakciu.



3. Praca s katastrofickymi scenarmi: ,,Co ak...?“ vs. ,,Co potom?*

V neistych ¢asoch tvoja mysel premieta jeden horor za druhym — a ¢im viac sa ich snazis
vypnut, tym hlasnejSie hraja. Takze to skiisime inak.

Namiesto nekone¢ného cyklu ,,Co ak...?* (ktory nema riesenie), prejdi do rezimu ,,A o
potom?“ (ktory hl'ad4a kompetenciu).

e Muyslienka: ,Co ak stratim pracu?*

e Terapeutickd otdzka: ,Stalo sa mi niekedy v Zivote nie¢o podobne naro¢né? Co mi
vtedy pomohlo tito skiisenost prekonat? Ako by som to vedel/a vyuzit v tejto

situacii?“

Ciel’om nie je uverit, Ze sa nic¢ zlé nestane. Ciel'om je pripomenit si, Ze si

schopny ¢lovek, ktory zvladne aj krizové situacie.

4. Pripadova studia: Maria a strach z ,,velkych zmien*

Maria pracovala v logistike a kazda sprava o vojne na hraniciach jej spésobovala
paralyzu. Mala pocit, ze nema zmysel planovat kariéru, ked’ je svet nestabilny. V praci

bola ,,duchom nepritomna®, ¢o si vsimol aj $éf.

Co sme urobili? Zaviedli sme techniku ,,Kruhy vplyvu“. Méria si nakreslila dva
kruhy.

1. Vnutorny kruh: Co mézem ovplyvnit (moje nasadenie v praci, mdj vztah k

detom, moje vzdelavanie v novych technologiach).

2. Vonkaj$i kruh: Co nemézem ovplyvnif (geopolitika, rozhodnutia centralnej

banky, svetovy mier).

Maria sa naucila, ze zakazdym, ked jej mysel uleti do vonkajsieho kruhu, musi sa vedome
vratit do vnatorného. Povedala si: ,Nemdzem zastavit konflikt vo svete, ale méZzem dnes

vecer precitat detom rozpravku a citit sa ako dobra mama. To je moja moc.*“

5. Seba-laskavost (Self-Compassion) namiesto seba-bicovania

V korporate sme zvyknuti na tvrdy pristup. Ked sme unaveni alebo tizkostni, nadavame

si: ,,Vzchop sa, nie si jediny, kto ma stres!“ Toto je vsak priame prilievanie oleja do ohna.

Skis na chvilu nieco: predstav si, Ze za tebou pride tvoja najlepsia priatel’ka a povie ti:
»Mam strach, nezvladam to tempo v praci a bojim sa, ¢o bude s detmi, ak ma vyhodia.”

Povedal/a by si jej, Ze je neschopna slaboska? Urcite nie. Tak preco to hovoris sebe?



Ked citis, Ze je toho vela, skis si polozit ruku na hrud’ (alebo na stehno, ak si v kancelarii)
a v duchu si povedz: , Toto je tazky moment. Je prirodzené, Ze sa takto citim. Som k sebe
laskavy/a.“

Cvicenie: Tvoj ,,Kotviaci ritual*
Vytvor si kratku vetu alebo ¢innost, ktort pouzijes vzdy, ked pocitis naval stresu.

e Napriklad: Zovretie dlani a veta: ,,Tu a teraz som v bezpeci, sustredim sa na dalsi
krok.“

o Napriklad: Pohar studenej vody a veta: , Tento stres je len vina, ktorad pretecie

mojim telom a zmizne.”

Napis si svoju kotvu na maly) papierik a nalep si ho na spodok monitora alebo si ho daj

do penazenky.

Tvoja mysel si zasluzi servis

Tvoja mysel je tvoj najcennejsi nastroj, ale je to aj citlivy biologicky systém. Ak nan budes
neustale kricat a pretazovat ho katastrofami, vypne sa. Tieto techniky nie st prejavom
slabosti, st to ,,servisné prehliadky*, ktoré tvoja psychika potrebuje, aby mohla dlhodobo

fungovat v dneSnom naroc¢nom svete.

Teraz, ked vie$ upokojit sam/sama seba, pozrime sa na to, ako o tychto pocitoch hovorit s
ostatnymi — ako riesit konflikty na pracovisku a budovat vztahy, ktoré nas drzia nad

vodou.



Kapitola 5: Vztahy na pracovisku - Ako
budovat spojenectva v case neistoty

Pracovisko vo velkej firme nie je len miestom vykonu; je to zlozity ekosystém emocii,
ambicii a strachov. Ked sa k tomu pridajt aktualne spolocenské vyzvy, atmosféra v
kancelarii alebo na Slacku méze zhustnut. Polarizacia spolo¢nosti, strach z inflacie ¢i
obavy z Al — to vSetko si kolegovia prinasaja so sebou ku kavovaru.

Pod'me sa pozriet, ako sa nenechat stiahnut ku dnu toxicitou inych a ako budovat vztahy,
ktoré ta nebudu vycerpavat, ale naopak, podrzia ta, ked péjde do tuhého.

1. Umenie nenechat sa nakazit ,,virusom emaocii*

Emocie st nakazlivé podobne ako chripka. Ak mas kolegu, ktory neustale Siri
katastrofické scenare o firme alebo sa stazuje na kazda zmenu, tvoj mozog za¢ne

podvedome preberat jeho napitie.

o« Pomoze ti jedna vec: uvedomit si, Ze stazovanie byva len strach v prevleku. Ked

kolega utoci alebo frfle, nevidi teba — premieta si svoju vlastnu neistotu.

o Technika pozorovatela: Ked citis, Ze ta niekto vtahuje do dramy, skis si v
duchu povedat: ,, Toto je jeho/jej buirka, nie moja. M6zem ho/ju vypocut, ale

nemusim do tej burky vstipit.”

2. Konflikty pri kavovare: Ked sa svet deli na ,,my*“ a ,,oni*

Vojnové konflikty ¢i politicka nestabilita vnasaju do timov napatie. Nazory sa razne
rozchadzaju a staci jedna nevhodné poznamka na obede, aby sa z kolegov stali

nepriatelia.

« Hladaj to, ¢o vas spaja, nie deli: V praci nie ste preto, aby ste sa zhodli na
geopolitike. Ste tam preto, aby ste dorucili projekt. Ak debata zacne byt
nekonstruktivna, vrat sa k spolo¢nej pode: ,,Mdame na to odlisné pohlady, ale
pod’'me sa teraz sustredit na to, ako spolu dobojujeme tento sprint. To je to, ¢o

mame v rukach.”

¢ Radikalna Gprimnost (Radical Candor): Ak fa niekto v time svojim
spravanim stresuje, necakaj, kym vybuchnes. Povedz to konstruktivne: ,Mdm
pocit, Ze v poslednej dobe je medzi nami napdtie. Zalezi mi na tom, aby sa nam

spolu dobre robilo. Co méZeme urobit inak?*



3. Ako si vypytat pomoc (a preco to nie je slabost)

Vacsina zamestnancov v strednych a vel'kych firmach trpi syndromom ,,superhrdinu®.
Mame pocit, Ze ak prizndme tinavu alebo to, Ze niefomu nerozumieme, staneme sa

nahraditelnymi. Opak je pravdou.

Psychologické bezpecie (Psychological Safety): Najaspesnejsie timy sveta (ako
ukazala stidia Google) nie st tie s najmudrejsimi 'ud'mi, ale tie, kde sa I'udia neboja
priznat chybu alebo poziadat o pomoc.

o Skis to prvy/a: Ked ty priznas: , Tento tyzderi je pre miia naroc¢ny kvoli
rodinnej situacii, mozno budem potrebovat trochu viac ¢asu na kontrolu,” davas
ostatnym povolenie byt l'ud'mi. Tym sa buduje skutoc¢na lojalita, ktort ziadny
teambuilding nenahradi.

4. Pripadova studia: Petra a ,,toxicky sSéf*

Petra pracovala v marketingu a jej nadriadena bola pod obrovskym tlakom z centraly.
Svoj stres prenasala na tim formou mikro-manazmentu a neustalej kritiky. Petra

zacala trpiet nespavostou a pocitom, Ze je nekompetentna.

Co sme s Petrou urobili? Namiesto toho, aby Petra brala kritiku osobne, zacali
sme pracovat na hraniciach v komunikéacii. Pri kazdom ttoku Petra nereagovala
emociou, ale faktami: ,,Rozumiem, Ze tento termin je kliicovy). Aby som ho stihla v
pozadovanej kvalite, potrebujem od teba schuvalenie tychto troch bodov do obeda. Inak
sa termin postiva. Ktorit moznost si vyberies?“ Tym, Ze Petra vratila zodpovednost (a
logiku) spif k nadriadenej, prestala byt ,,obefou* a stala sa partnerkou. Séfkin tlak sa

nezmensil, ale Petrina reakcia nan ano — a to jej zachranilo psychické zdravie.

5. Budovanie ,,Mikro-podpory* na pracovisku

Nepotrebujes byt priatel’/ka so vsetkymi. Potrebujes aspon jedného ,,bezpec¢ného*
kolegu/kolegynu.

e Buddy systém: N4jdi si niekoho, komu mozes$ napisat: ,,Dnes mam dert blbec,”

a on/ona ti odpovie: ,,Chdpem, aj ja. Daj si pauzu, zvladnes to.”

e Oslavujte malé vitazstva: V case rychlych zmien sa uspechy rychlo zabudaju.
Ked niekto z timu urobi nieco dobre, napi$ mu to. Pozitivna spiatna viazba funguje

ako ,socialny tmel“, ktory zvySuje odolnost celého timu.




Cvicenie: Mapa tvojich vztahov
Nakresli si na papier 3 stipce:

1. Ziariée: Kolegovia/kolegyne, ktori ti davaji energiu a podporu. (S kym by som

mal/a travit viac ¢asu?)
2. Neutraly: Cudia, s ktorymi len profesionalne koexistujes.

3. Upiri: Ludia, ktori ta emocionalne vycerpavaji. (Ako mozem obmedzit kontakt s

nimi na nevyhnutné minimum?)
Tvoj ciel na tento tyzdern: Aspon jedenkrat vedome vyhladat kontakt so ,Ziaricom* a

asport raz asertivne nastavit hranicu ,,upirovi.

Mapa tvojich vztahov

Ziarice Neutraly

Tvoj ciel na tento tyzden
D Vedome vyhladam kontakt so Ziaricom:

D Asertivne nastavim hranicu upirovi:

Schéma 5 — Mapa tvojich vztahov

Nemusis vtom byt sam/sama

Praca nemusi byt osamely boj. Celé tisicrocia sme prezivali len preto, Ze sme v tom neboli
sami — a na tom sa dodnes ni¢ nezmenilo. Tym, Ze do pracovnych vztahov vnesies trochu
viac l'udskosti a jasné hranice, nevytvaras len lepSie prostredie pre seba, ale liecis cely

systém okolo teba.



Zaver: Tvoja cesta k odolnosti sa prave zacala

Ak si sa docital/a az sem, pravdepodobne uz chapes, Ze tvoj nepokoj nie je chyba v
systéme, ale signal, Ze potrebujes zmenit sposob, akym so svetom a pracou interagujes.
Spolu sme presli to, ¢o sa deje v tvojom tele, ked’ si v strese, ako si strazit pokoj v
digitalnom Sume, ako si postavit hranice aj ako sa opriet o I'udi okolo seba.

Mozno mas pocit, Ze zmien, ktoré by si mal/a urobit, je prilis vel'a. Ale pamataj:
Odolnost nie je ciel’ova stanica, je to sval, ktory trénujes kazdym jednym
vedomym nadychom a kazdym jednym ,,nie“, ktorym chranis svoj pokoj.

Tu je sIibenych 10 pilierov, ktoré ti pomo6zu udrzat si integritu a zdravie v modernom

korporatnom svete.

10 pilierov tvojej psychickej odolnosti (Tvoj denny manual)

1. Ovladni svoje rano: Prva hodinu dna nepatris firme ani svetovym spravam.
Patris sebe. Ci uZ je to kava v tichu, kratky pohyb alebo pohl'ad z okna — vytvor si

mentalnu bariéru pred digitalnym chaosom.

2. Filtruj negativne informaéacie: Spravy o vojne a inflacii ¢itaj len vtedy, ked’ mas
na to kapacitu. Ty urcujes, kedy otvoris dvere svetu, nie notifikacia na tvojom
displeji.

3. Telo je tvoj spojenec, nie nepriatel’: Ked citis stres, pytaj sa: ,,Co potrebuje
moje telo?“ Mozno je to pohar vody, mozno 10 minat ch6dze, mozno hlboky

vydych. Nedovol stresu, aby v tebe skamenel.

4. Hranice su prejavom profesionality: Jasné vymedzenie toho, kedy pracujes
a kedy zijes, z teba robi lepSieho zamestnanca, nie horsieho. Vyhoreny ¢lovek

nikomu nepomoze.

5. Pusti mytus o dokonalosti: Veci staci robit ,,dost dobre®. Svojim klientom
dokonca odportcam, aby sa zmierili s tym, Ze nadriadeny, podriadeni ¢i rodina
nebudu nikdy so vSetkym tplne spokojni — a Ze je to v poriadku. Cesta tplnej

spokojnosti vSetkych je cestou do pekla.

6. Sustred’ sa na svoje kruhy vplyvu: Ak fa trapi nieco, ¢o nemozes zmenit, vrat
pozornost k tomu, ¢o mas pod kontrolou. Tvoj postoj, tvoje slova, tvoje dnesné

ulohy.



7. Buduj spojenectva, nie rivalitu: N4jdi si v praci aspon jedného ¢loveka, pred
ktorym mézes zlozit masku ,,vzdy usmiateho profesionala®. Zdiel'ana tarcha je

poloviéna tarcha.

8. Pomenuj svoje emdcie: Ked sa citis pod tlakom, povedz si: ,, Teraz citim tizkost
z toho terminu.“ Pomenovanim emoécie zapinas racionalny mozog a vypinas

paniku.

9. Vytvor si dekompresni zonu: Maj ritual, ktory jasne oddeli pracu od domova.
Prezlecenie sa z pracovného oblecenia alebo kratka sprcha dokazu zazraky s

tvojim prepnutim do modu ,,rodic¢/partner®.

10. Bud’ k sebe dobrym priatel’om/priatel’kou: Ak by takto bojoval niekto z
tvojich blizkych, podporil/a by si ho. Urob to isté pre seba. Zaslazis si rovnaka

mieru sucitu, aka davas ostatnym.

Posledné slovo

Stcasny svet je hlu¢ny, rychly a nepredvidatelny. Ale uprostred toho vsetkého si ty — so

svojimi hodnotami, svojou silou a svojou schopnostou adaptacie.
Nezabudaj, ze najdolezitejsi projekt, na ktorom kedy budes pracovat, si ty sam/sama.

Drzim ti palce. Zvladnes to — jeden krok za druhym.
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Moj tyzden pre psychicku odolnhost
»~Malé kroky vedil k velkym zmenam. Tento dennik sliizi na sledovanie tvojho pokroku v
realnom case.
1. Cast: Ranny a veéerny check-in

(Ttito tabulku si vypliaj kazdy deri v tijzdni)

Tyzdenny dennik

Ranny zamer (Jedna vec, Veéerny tspech (Co Uroveii
na ktoru sa sustredim) som dnes zvladol/la?) stresu (1-10)
Pondelok
Utorok
Streda
Stvrtok
Piatok

2. Cast: Sledovanie kI'i¢ovych navykov

(Kazdy vecer si odskrtni, ak si dani aktivitu splnil/a)

Aktivita Po Ut St St Pi
Informacna diéta
Spravy max. 15-20 min. D D D D D
Pohyb ako ventil
Min. 15 min. fyzickej aktivity O (] (] O O

Digitalny odchod
Praca vypnuta v planovanom Case D D D D D

Mentalna kotva
Technika uzemnenia pri strese




3. Cast: Hlbsia reflexia (Vypina sa po 7 diioch)

Otazka 1
Ktora situacia ma tento tyzden najviac vyviedla z miery
a ako som ju zvladol/la inak nez predtym?

Otazka 2
Ktory z mojich ,kolegov-ziaricov“ mi tento tyzden dodal energiu

a kedy som naopak uspesne nastavil/a hranicu ,,upirovi“?

Otazka 3
Co je jedna vec, ktorii chcem urobit’ pevnou stéast’ou
svojho pracovného dna aj v budticnosti?

4. Cast: SOS vizitka (Vystrihni a maj pri sebe)

MOJA KOTVA POKOJA

1. Dychaj: 4 sekundy nadych, 8 sekund vydych.
2. Uzemni sa: Co prave teraz vidim a citim pod nohami?
3. Pripomen si: Tento stres je len do¢asna vina. Som v bezpedéi.

4. Zmen kruh: Je toto nieco, o mdézem ovplyvnit? Ak nie, pustam to.




