Jak prezit
pracovni tyden
v pohode?
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- 5 praktickych tipQ, které vam pomohou
zvladat stres a chranit si své duSevni zdravi
primo v kancelaFi nebo na home office.

Pravidlo 90 a 30 ‘

Lidsky mozek se nedokaze - 7
soustredit vécné. ;

Zaradte mikropauzu
kazdych 90 minut pro
obnovu pozornosti.
Kazdych 30 minut sezeni
preruste kratkym
protazenim nebo chdzi,
¢imz zlepsite cirkulaci
krve i naladu.

BOZP MA SMYSL
Digitalni hygiena v praxi
Neustala upozornéni jsou

zabijakem klidu.
SN
@ Tie .-

Vyclente si denné alespon
30 minut, kdy zcela
deaktivujete notifikace

a soustredite se jen na sebe =
nebo na jednu hlubokou

ulohu. Po 18. hodiné ©
uz nebudte na e-mailu |
ani na telefonu.

Naucte se Fikat “ne’d

Nastaveni hranic je aktem
sebelcty a prevenci vyhoreni

@ Tlp

Méjte pripravené véty jako:

ee Dékuji za dlvéru, ale vzhledem
k mé aktualni kapacité ten ukol
nemohu pfijmout.
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Rikate tim, Ze jste zodpovédni ke
svému planu, nikoliv neschopni.

Veédomy start %

a reflexe &
Jak zacinate svdj den, ovliviiuje P &
vas stres ( / A

Kazdé rano si napiste kratkou
poznamku o tom, jak se citite
a co vas Ceka.

Védomé pojmenovani emoci
vam pomuZze lépe regulovat
stres v prib&hu celého dne.

Kvalitni regenerace & &
vs. pasivni odpocinek

Regenerace znamena aktivni
zménu c¢innosti

@ Tlp

Pokud cely den pracujete
hlavou, sledovani televize
neni regenerace. Zkuste pohyb,
konicky nebo relaxacni techniky,
jako je Jacobsonova progresivni
svalova relaxace (zatinani a uvolnovani sval().

@ PAMATUJTE

DuSevni pohoda neni luxus,
ale zaklad pro zdravi,
vykon i spokojeny Zivot.
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