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D e n 1 RISE AND SHINE

Rozpoznavani stresu - Identifikace
pfiznaku stresu

Stres je soucasti zivota, ale nemusi vas
ovladat. Sledujte signaly svého téla: bolesti
hlavy, svaloveé napéti, unavu, probléeémy se
spankem nebo zazivanim. To mohou byt
znamky toho, ze jste pod tlakem. Dokonce i
vy se mUzete citit podrazdéné, uzkostnée
nebo ztratit zajem o véci, ktereé vas bavi.

»Stres neni to, co se nam deje.
Je to nase reakce na to, co se
Rozpozndni téchto pfiznakul je prvnim déje. A nasi reakci si mizeme
krokem ke zvladnuti stresu a udrzeni zdravi. vybrat.“

-Maureen Killoran

Podnéty k sebereflexi
e Existuji ne€jake priznaky, které by mohly naznacCovat, ze jste ve stresu?

° Zamyslete se nad tim, jak jste se citili v uplynulém tydnu. Zazili jste
stres?

@ Mate problémy se spankem nebo se budite nevyspani?

® Kolik Casu vénujete vecem, které vam pomahaji relaxovat?

Poznamky

Kontrolni seznam pro zvladani stresu

(O Snazte se spat 7-8 hodin

(O Naplanujte si denni lehké cviceni

(O Udélejte si prestavku na rozjimani

() Napléanujte si den, abyste ziskali
kontrolu



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2574

D e n 2 RISE AND SHINE

Mindfulness techniky - Uvod do
mindfulness a jednoduché aktivity

Mate dost neustaleho stresu?
Mindfulness vam muze pomoci.
Objevte jednoduché, ale ucinne
techniky k nalezeni vnitrniho klidu a
rovnovahy. Zacnete svou cestu k
mindfulness jeSté dnes.

»Myslje vsechno. Na
co myslite, tim se
stdvdte.“

- Buddha

Podnéty k sebereflexi
® Jaké emoce se vynoruji béhem praktikovani vsimavosti?

® Co vas privadi zpét do pritomneho okamziku?
® Dokazete ve svych myslenkach rozpoznat vzorce?

® Jak se vasSe télo citi, kdyz praktikujete mindfulness?

Poznamky

Odkazy na aktivity

O Co je to mindfulness?

O Jak praktikovat mindfulness

O Jak mindfulness méni
emocionalni zivot nasich mozkl



https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM
https://www.youtube.com/watch?v=bLpChrgS0AY
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2575

D e n 3 RISE AND SHINE

Cviceni hlubokého dychani -
Dechové techniky pro relaxaci

Dychaci techniky mohou byt
ucinnym nastrojem relaxace.
Soustredenim se nadech a
praktikovanim technik, jako je
hluboké dychani nebo branicni

»Dech je most, ktery spojuje

dychani, mUzete zpomalit srdecni Zivot s védomim, které

tep, snhizit hladinu stresovych sfed”°°"ge§‘;::i;;‘?f vasimi
o ve . . Y. I.

hormonu a podporit pocit klidu. - Thich Nhat Hanh

Podnéty k sebereflexi
® Jak vnimate svUj dech béhem dne?

® Jak vas dech propojuje vasi mysl a télo?
® Dokazete si zdechového cviCeni udélat kazdodenni zvyk?

® Jak vam dechova cviCeni pomahaji zvladat stres?

Poznamky
Odkazy na dechova cviceni

(O Cvicenivedomeho dychani

(O Technika dychéani 4-7-8

(O Pétiminutové cvic¢eni dychdni

(O Diafragmatické dychani



https://www.youtube.com/watch?v=wfDTp2GogaQ
https://www.youtube.com/watch?v=kpSkoXRrZnE
https://www.youtube.com/watch?v=enJyOTvEn4M
https://www.youtube.com/shorts/v0Yj9HjgR64
https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2576

D e n 4 RISE AND SHINE

Time management - Vyvazeni
pracovni zatéze a osobniho ¢asu

Vyvazeni pracovni zatéze a osobniho casu
je dulezité pro celkovou pohodu a
produktivitu. Nastaveni jasnych hranic mezi
pracovnim a osobnim zivotem, efektivni
stanoveni priorit a delegovani
odpovédnosti mize pomoci zvladat

. L. »Zonglujete se étyFmi micky, které
pracovni zatez. Vyh razeni st casu na jste pojmenovali prdce, rodina,

odpocinek, konicky a spolecenské kontakty — prdtelé adusevnizdravi. Prdce je
. i . . . gumovy micek. KdyZ ho upustite,
je nezbytné pro dobiti energie a prevenci odrazi se zpdtky. Ostatni micky jsou

vyhoreni. ze skla.“
-James Patterson

Podnéty k sebereflexi
® Jak vyvazeny je vas pracovni zivot?

® Davate dostatecnou prioritu osobnimu ¢asu?
® Jak efektivni je vas time management?

® Kdy jste byli naposledy na opravdove dovolené?

Poznamky

Tipy k uprednostnéni osobniho ¢asu

(O Nastavte jasné pracovni hranice

(O Po praci se zcela odpojte

O Délejte si prestavky béhem dne

(O Pokud to jde, delegujte ukoly



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2577

D e n 5 RISE AND SHINE

Pozitivhi samomluva - Budovani
sebeucty a odolnosti

Pozitivhi samomluva je mocnym nastrojem
pro posileni sebevédomi a odolnosti.
Nahrazenim negativnich myslenek
potvrzujicimi vyroky mlzete prekonat
pochybnosti o sobé samém a vypestovat si
ristové mysleni. Disledné praktikovani

»Sebelcta prameni z toho, Ze

pozitivni samomluvy pomaha budovat dokdZete definovat svét podle
vnitrni silu a umoznuje vam pristupovat k sebe a odmitdte se Fidit soudy
druhych.“

vyzvam s optimismem a odhodlanim. )
-Oprah Winfrey

Podnéty k sebereflexi

® Jaky druh samomluvy pouzivate?
® Jak Casto praktikujete vdéecnost?
® \/érite ve svij vlastni potencial?

® Kdy jste naposledy oslavovali malé vitézstvi?

Poznamky

Tipy pro pozitivni samomluvu

(O Zameérte se na silné stranky

O Obklopte se podporou

O Nahradte kritiku laskavosti

(O Praktikujte vdé¢nost denné



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2578

D e n 6 RISE AND SHINE

Efektivni stanovovani cilu -
Stanovovani realistickych
osobnich a profesnich cilu

Stanoveni realistickych osobnich a
profesnich cild vam muize pomoci udrzet
si soustredéni, snizit uroven stresu a
dosahnout rovnovahy mezi pracovnim a

soukromym zivotem v roli pracovnika s ,Disciplina je mostem
mladezi. Pomoci tohoto deniku si mUzete mezi cilem a jeho
definovat své cile a sledovat, jaky dopad dosaZenim.“

ma stanoveni cill na vasi pohodu. —John C. Maxwel

Podnéty k sebereflexi
® Jakého osobniho cile chcete dosahnout?

® Jak budete mérit pokrok v plnéni tohoto cile?
® Je vas cil realisticky a dosazitelny? Pro€ nebo proc€ ne?
® Jaké kroky podniknete, abyste dosahli svého cile?

Poznamky
Tipy pro stanoveni cili

() Rozdélte si cile na zvladnutelne
ukoly.

O Stanovte si terminy.

() Pravidelné kontrolujte pokrok a
motivujte se.



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2579

D e n 7 RISE AND SHINE

Fyzicka aktivita - Zaclenéni cvi€eni
do kazdodenni rutiny

Zarazeni fyzicke aktivity do
kazdodenniho rezimu je kliCem k
udrzeni dusevniho a fyzického zdrauvi.
Dulezité je zaCit malymi kroky a
vybudovat si trvale udrzitelnou kondici.
Tento denik vdm mu0zZe pomoci planovat | ssme to, co opakované
a promyslet malé, dusledné kroky k déldme. Dokonalost pak neni
udrZeni aktivity a energie. _ Wl.ucl')”;rcgstz:g Z';kla ys
Aristotela

Podnéty k sebereflexi
® Jak mUzete do svého dne zaradit vice pohybu?

® Jaké fyzicke aktivity vam prinaseji pocit svezesti?
® Jaké prekazky vam brani byt aktivni?

® Jak se citite po ukoncCeni fyzickeé aktivity?

Poznamky

Tipy pro zacatek!
Béhem prestavek se
protahnéte, abyste byli flexibilni
O Snazte se o "walking
meetings"

O

O Dodrzujte tréninkové postupy



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2580

D e n 8 RISE AND SHINE

Zdrava strava - Vyziva téla pro
optimalni pohodu

Vyziva téla zdravymi a vyvazenymi jidly
mUze pomoci udrzet energii béhem dne a
podpofrit vasi celkovou pohodu. KliCové
je vSak planovat dopredu a udélat si Cas
na rozvahu. Pomoci tohoto deniku si
procvicujte védomeé stravovaci navyky,
ale premyslejte o svych jidlech. Pomize
vam to délat uvedomeélejsi rozhodnuti
pro vase zdravi.

,,Clovék nemtiZe dobre
myslet, dobre milovat,
dobre spadt, kdyz dobre
neveceri.” - Virginia
Woolf

Podnéty k sebereflexi
® Jaka vyzivna jidla jste si tento tyden doprali?

® Jak se citite po vyvazeném jidle?
® Jake potraviny mohou zlepsit vasi pohodu?

® Jak mulzete pfipravovat vyzivna jidla pro své télo?

Poznamky

Tipy pro zdraveé stravovani

O Planujte vyvazena jidla predem

ZUstante hydratovani po cely

O

den

Uprfednostnujte celozrnné

potraviny pred zpracovanymi



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2581

D e n 9 RISE AND SHINE

Hygiena spanku - Tipy pro
zlepSeni kvality spanku

Dobry spanek je pro vasi pohodu
velmi dulezity. Kdyz jste odpocati, jste
schopni lépe zvladat emoCni odolnost
a stresory a spoustécCe spojené s vasi
praci.

Tento denik poskytuje tipy pro »Spdnek je nejlepsi
zlepSeni spankoveé hygieny a sledovani meditace.
vasSich spankovych navyku, coz vam - Dalai Lama

pomuzZe citit se odpocati a omlazeni.

Podnéty k sebereflexi
® Jak konzistentni je vas soucCasny rezim pred spanim?

® Jaké faktory nejvice narusuji vas spanek?
® Jak odpocati se citite po probuzeni?

® Jaké zmény mohou zlepsSit kvalitu vaseho spanku?

Poznamky

Kontrolni seznam na dobrou noc

O Vyhnéte se obrazovkam

O Udrzujte loznici v chladu a tmé

) Odpoledne omezte kofein

() Zavedte si konzistentni rezim
pred spanim



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2582

D e n 1 0 RISE AND SHINE

Regulace emoci - Zvladani silnych
pocitl

Zvladani silnych emoci je pro dusevni
pohodu velmi dulezité. Kazdy z nas
zaziva v osobnim i profesnim zivoté
stresory a spoustéce, a proto je
dulezité, abychom védéli, jak zvladat

tézké emoce, kdyz se objevi. Pomoci ,Musite byt v souladu se
tohoto deniku mizZete identifikovat svymi emocemi, protoZe télo
emocni spoustéce a naplanovat ucéinné vzdy ndsleduje mysl.“

strategie zvladani silnych emoci. ~Bruce Lee

Podnéty k sebereflexi
® Jaka situace v posledni dobé vyvolala emocionalni reakci?

® Jak jste v této situaci zvladal své emoce?
® Co vam pomaha citit se klidné a mit vSe pod kontrolou?

® Jak se citite po regulaci emoci?

Poznamky

Zvladani emoci v dané chvili

() Cviceni hlubokého dychani
béhem stresu

O Pauzy pred emocionalni reakci

(O Praktikovani mindfulness



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2583

D e n 1 1 RISE AND SHINE

Reseni konflikti - Dovednosti pro
zvladani sport na pracovisti

Konflikty jsou nevyhnutelnou soucasti
kazdého pracovisté, ale zpUsob jejich
reSeni maze vyznamneé ovlivnit dynamiku
tymu, produktivitu a celkovou moralku.
Efektivni feSeni konfliktd zahrnuje
kombinaci komunikaénich dovednosti,

. - . Ce . ,Dusevni klid neni
emocni inteligence a schopnosti resit nepiitomnost konfliktu, ale
)
probléemy. schopnost se s nim
vyrovnat.“
-Scott Hawkins

Podnéty k sebereflexi

® Co u vas vyvolava konfliktni reakci?
® Dokazete urcit svij konfliktni styl?
® Jak zvladate emoce pfri konfliktu?

® \/yhybate se konfliktim nebo se do nich zapojujete?

Poznamky

Jak (ne)resit konflikty

() Otevrene validujte sve pocity

() Hledejte vzajemneé prijatelna reseni

(O Vyhnéte se osobnim utokdm

(O Nikdy nevychazejte z predpokladu



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2584

D e n 1 2 RISE AND SHINE

Nastaveni hranic - Stanoveni
zdravych osobnich a profesnich
hranic

Stanoveni zdravych hranic je
zasadni pro udrzeni pohody a
respektujicich vztahU. Hranice jsou
osobni limity, které chrani vasi

»Je nutné, a dokonce

fyzickou, emocionalni a dusevni Sivotné dalezité, stanovit si
oJe hodu. normy pro sviij Zivot a lidi,
které do néj vpustite.“
-Mandy Hale
Podnéty k sebereflexi

e Dokazete urcit své osobni hranice?
® Jak na hranice reaguji ostatni?
® Dokazete jasné sdélit sve hranice?

® Dovolujete ostatnim prekraCovat hranice?

Poznamky

Tipy pro nastaveni hranic

O Jasné sdélte své potreby

(O Respektujte hranice ostatnich

O Ddurazné prosazujte dodrzovani

(O Uprednostnéte péci o sebe



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2585

D e n 1 3 RISE AND SHINE

Sité socialni podpory - Budovani
podpurného systému

Silné socialni vazby jsou pro nasi
celkovou pohodu zasadni. Vytvoreni
podplrné sité pratel, rodiny nebo
podobné smyslejicich osob mize
poskytnout emocionalni utéchu,
praktickou pomoc a pocit sounalezitosti.
Prozkoumejme, jak je dUlezité tyto
vztahy péstovat a jak mohou obohatit
nas zivot.

»Vse, po cem v Zivoté
touZite, je otdzkou
jednoho vztahu.“
-ldowu Koyenikan

Podnéty k sebereflexi
® Citite se spojeni s ostatnimi?

® Jakou podporu potrebujete?
® MUzete se v tézkych chvilich spolehnout na druhé?

® Jak silna je vaSe podpurna sit?

Poznamky

Tipy pro budovani podpirného systému

(O Budte otevreni a uprimni

() Aktivné a empaticky naslouchejte

(O Oslavte spoleCné uspéchy

(O Budte spolehlivi a davéryhodni



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2586

D e n 1 4 RISE AND SHINE

Dopad stresu - Fyzické a psychické
dopady stresu

Stres, ktery je v modernim zivoteé béznou
zkuSenosti, muze mit hluboky dopad na
nase fyzické i dusevni zdravi. Kdyz Celime
pretrvavajicim vyzvam, nase télo aktivuje
stresovou reakci, ktera sice kratkodobé
pomaha, ale Casem se muze stat

»KdyZ mdte pocit, Ze na

Skodlivou. Pochopeni ruznych zpusobu,  sgpocinek nemdte cas, vézte,

jak se stres projevuje, je dullezité pro Ze prdvé v té chvili si ho

vytvoreni u¢innych strategii zvladani potrebujete udélat.”
-Matt Haig

stresu.

Podnéty k sebereflexi
® Poznate fyzickeé priznaky stresu?
® Jak stres ovlivhuje vase vztahy?
® Co u vas vyvolava emocni stres?

® Hospodarite efektivné s Casem, abyste snizili stres?

Poznamky

Jak na nas plsobi stres

(O Oslabuje imunitni system

(O Zhorsuje se kvalita spanku

O Bolesti hlavy jsou Casté&jsi

(O Soustfedéni se stava obtiznym



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2587

Den 15

Spojeni s prirodou - Pfinosy
pobytu v pfirodé

Lide maji k prirode vrozeneé pouto,
ktere se vytvarelo po tisicileti.
Pobyt v prirode prinasi radu vyhod
pro nasi fyzickou i duSevni pohodu,
od snizeni stresu az po posileni
kreativity. Pojdme prozkoumat, jak
muZze pobyt v pfirodé obohatit nas
zivot.

Podnéty k sebereflexi

e Jak Casto travite ¢as venku?

RISE AND SHINE

»INejpFiméjsi cesta do
vesmiru vede pres lesni
divoéinu.*

-John Muir

® Jake prirodni prostredi je pro vas nejvice regeneracni?

® Jak priroda pfispiva k vasi celkové pohodé?

® Jake emoce ve vas priroda vyvolava?

Pfinosy pobytu v pfirodé

(O Snizuje hladinu stresu

(O ZlepSuje naladu a energii
O Zvysuje pocit klidu

(O Posiluje imunitni systém

Poznamky



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2588

Den 16

Porozuméni pfinosim
mindfulhess

Mindfulness spociva v tom, Ze pfenesete
svou pozornost do pritomneého okamziku a
plné se zapojite do svych mySlenek, pocitl
a prostredi, aniz byste je posuzovali. Je to
mocny nastroj pro zlepSeni dusevniho
zdravi, snizeni stresu a zlepSeni celkové
pohody. V dnesnim rychlém sveteé, kde je
vSude plno rozptyleni, nam mindfulness
umoznuje zpomalit, premyslet a zit
vedomeéji.

Podnéty k sebereflexi

RISE AND SHINE

» Trénink pritomného
okamzZiku je klicem éislo
jedna ke zdravéjsimu
rozhodovani.“ - Susan
Albers

e Kdy se ve svém dni citite nejpritomnejsi?

e Jak Casto se vam stava, ze jedete na autopilota?

® V jakych oblastech by vdam mindfulness mohla pomoci zvladat stres?

® Prijakych Cinnostech se citite skutecne védome?

Jak na mindfulness
(O Pozorujte myslenky v klidu
O Praktikujte mindfulness techniky
(O Nenutte k se bezmyslenkovitosti

) Nehodnotte své myslenky

Poznamky



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2589

D e n 1 7 RISE AND SHINE

Vyuziti deniku k sebereflexi

Reflektivni denik nam umoznuje
strukturovane prozkoumat nase
mysSlenky, emoce a zazitky a pomaha
nam rozvijet hlubsi sebeuvédomeéni a
emocniinteligenci. Pravidelnym
dokumentovanim naSich pocitd a
jejich interpretaci se denik miZe stat ~ »Psanideniku je jako septat
mocnym néstrojem sebereflexe a St az‘f:ﬂ‘;ﬁg "M‘fr’;’a‘;fhat'“
osobniho rustu.

Podnéty k sebereflexi
® Jake emoce jste v posledni dobé zaznamenali?

e Jak jste se postavili k nedavne vyzve?
e Jake poznatky jste ziskali diky psani deniku?

e Jak vam psani deniku ujasnilo myslenky?

Poznamky

Tips for Using Journalling

(O Naplanujte si pravidelny Cas na psani
deniku

(O Prochazejte si predchozi zaznamy

() Premyslejte o svych mysSlenkach a

pocitech

() Zduraznéte klicova ponauceni



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2590

D e n 1 8 RISE AND SHINE

Zaklady meditace - Zac¢iname s
meditaci

Meditace je cviCeni, které spociva v
soustredeni mysli a odstranéni rusivych
vlivl, aby se dosahlo stavu duSevni jasnosti
a emocniho klidu. Muze zlepSit
sebeuvédomeni, snizit stres a podporit
celkovou pohodu. Zarazenim pravidelné
meditace do svého Zivota mizeme péstovat
vSimavost a zlepsSit svou schopnost zvladat
Vyzvy.

sMeditace je ndvrat
mysli domd.“ - Sogyal
Rinpoche

Podnéty k sebereflexi
® Jaké myslenky a pocity se objevily béhem vasi meditace?

e Jak meditace ovlivnila vasi emocionalni pohodu?
® Jakym vyzvam Celite pri sveé meditacni praxi?

® Jak muzete svou meditaCni praxi zlepSit?

Poznamky

Tipy pro meditaci

O Naplanujte si €as na meditaci

O Vytvorte si klidné/pohodlné misto

O Zacnéte s kratkymi sezenimi

(O Soustredte se na svij dech



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2591

Den 19

Cviceni vdécnosti - Péstovani
vdécnosti pro dobrou pohodu

Vdecnost je praxe rozpoznavani a
ocenovani pozitivnich aspektd zivota, a
to jak velkych, tak malych. Pomaha nam
presunout pozornost od toho, Ceho se
nam nedostava, k tomu, co mame, a
prispiva ke stésti a spokojenosti.
Zarazenim vdecnosti do kazdodenni
rutiny mizeme zlepSit svou celkovou
pohodu a posilit své vztahy.

Podnéty k sebereflexi

® 7a jake tri veci jste dnes vdecni?

e Jak vdécnost zménila vas pohled na zZivot?

RISE AND SHINE

»Vdécnost vam pomdhd
rust a rozvijet se; vdécnost
prindsi radost a smich do
vaseho Zivota i do Zivota
vsech lidi kolem vds.“

- Eileen Caddy

® Jak si vSimate pozitivnich aspektd naro¢nych situaci?

® Jak muzete do své kazdodenni rutiny zaclenit vice vdécnosti?

Jak nas ovliviiuje vdécnost

(O Zlepsuje celkovou pohodu
O Inspiruje k vetsi stédrosti
(O Podporuje emocni odolnost

O Zlepsuje celkovou naladu

Poznamky



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2592

D e n 2 0 RISE AND SHINE

Digitalni detox - Rizeni éasu
straveného u obrazovky

Digitalni detox zahrnuje prestavku od
technologii, jako jsou chytré telefony,
pocitacCe a socialni média, abyste se
mohli soustredit na interakce v realném
zivoteé a snizit stres. Odpojeni od
digitalnich zarizeni pomaha zmirnit tlak  odpojit se od technologii a
neustalého pfipojeni a umoznuje znovu se spojit se sebou

védomeéjsi pristup ke kazdodennimu samym je pro moudrost
naprosto zdsadni.

Zivotu. - Arianna Huffington

Podnéty k sebereflexi
® Jak se citite po odpojeni od zarizeni?

® Co se ve vasem zivoté béhem takovych prestavek zlepsi?
® Jak socialni média ovlivhuji vase dusevni zdravi?
® Co muzete udélat pro rovnovahu mezi online svétem a redlnym

zivotem?
Poznamky

Pfinosy digitalni detoxikace

(O Snizuje hladinu stresu

O Zlepsuje soustredéni

O Zlepsuje osobni vztahy

(O Podporuje aktivni vSimavost
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D e n 2 1 RISE AND SHINE

Jak mluvit o stresu s kolegy a
manazery

Naucit se otevrene mluvit o stresu
s kolegy nebo manazery muze
pomoci vytvorit priznivejsi
pracovni prostredi. Vyjadrenim
svych potreb a obav ziskate
podporu potrebnou ke snizeni
napeti na pracovisti a zlepseni

,odpocinte si; pole,
které si odpocinulo,
ddvd bohatou urodu.“

celkoveé pohody. - Ovidius

Podnéty k sebereflexi

e Jaké jsou priznaky toho, ze stres ovliviiuje vasi vykonnost nebo
pohodu?

® Jak komfortni je pro vas diskutovat o stresu s kolegy nebo
manazery?

® Jakeé strategie vam v minulosti pomohly mluvit o stresu?

e Jak by rozhovor mohl snizit vas stres a zlepSit vaSe pracovni
zkuSenosti?

Poznamky

Tipy, jak mluvit o stresu

O Vyberte si vhodny cas

© Budte jasni a pfimf

O Pozadejte o podporu

() Po Case konverzaci zopakujte
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D e n 2 2 RISE AND SHINE

Skoleni asertivity - Prosazovani
osobnich potreb

Asertivni komunikace je zasadni pro
jasné vyjadreni vasich potreb a hranic
pri zachovani respektu k ostatnim.
CviCenim asertivity zvysSujete svou
schopnost hdjit sebe sama v profesnich
I osobnich situacich, ¢imz podporujete . -
zdravejsi vztahy a omezujel?ce zEyteJc“:né wAsertivita nenito,
konflikty.

co délate, ale to, kym
jste.“ - Shakti Gawain

Podnéty k sebereflexi
e Vzpomente si na chvili, kdy jste se museli postavit sami za sebe. Jak

jste se k situaci postavili?

e S jakymi problémy se setkavate, kdyz se snazite komunikovat
asertivne?

® Jak muze asertivni komunikace zlepSit vase profesni a osobni

vztahy?
® Jakeé strategie vam pomohou sebevédome a s respektem vyjadrit

vase potreby?

Poznamky

Tipy pro asertivni komunikaci

() Pouzivejte vyroky ,ja“

() Sdeélte své potreby klidnym
tonem
O Jasné definujte své preference

() Respektujte ostatni
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D e n 2 3 RISE AND SHINE

Zvladani zmén - Strategie pro
prizplsobeni se zménam

Zmeéna je nevyhnutelna, ale to, jak na
ni reagujeme, mize vyznamne ovlivnit
nasi pohodu. Osvojite-li si u€inné
strategie zvladani zmén, mizete si i
tvari v tvar nejistoté zachovat pocit

kontroly a pfizpUsobivosti. Rozvoj ,»Méritkem
téchto dovednosti vam pomuze inteligence je
prijmout zmeénu jako prilezitost k schopnost ménit se.*
rdstu, nikoli jako zdroj stresu. - Albert Einstein

Podnéty k sebereflexi
e Zamyslete se nad nedavnou zménou, kterou jste zazili. Jak jste na ni
zpocatku reagovali?
® Jaké strategie zvladani vam pomohly prizplsobit se zméné?
e Jak mUze flexibilita zlepSit vasi schopnost zvladat neoc¢ekavané
zmeény?
® Jaké nové prilezitosti se mohou objevit diky prizplsobeni se
zménam?
Poznamky
Tipy pro zvladani zmén

(O ZUstante flexibilni

() Zamérte se na to, co muzete
ovlivnit

O Vyhledejte podporu
O Praktikujte self-care
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D e n 2 4 RISE AND SHINE

Tipy pro posileni odolnosti v
naroc¢nych obdobich

Odolnost je schopnost odrazit se od
nepfizné osudu a posilit se v tézkych
chvilich. V naroCnych obdobich vam
odolnost pomaha udrzet si pohodu,
zvladnout stres a pokracovat vpred.
Budovanim odolnosti mlzete
sebevédomeé Celit nedspéchim a udrzet
si vyrovnany pohled na véc bez ohledu
na situaci.

,MozZnd budes muset
bojovat vicekrdt, abys
vyhradl bitvu.“ -
Margaret Thatcher

Podnéty k sebereflexi
e Zamyslete se nad nedavnou narocnou situaci. Jak jste ji zvladli a co
vam pomohlo zustat odolni?
e Jaké mate podpurné systémy, které vam pomahaiji v tézkych
chvilich?
® Jak mUze preramovani negativnich myslenek zlepSit vasi odolnost?
e Jaké drobné kazdodenni navyky muzete zavést, abyste si
vybudovali dlouhodobou odolnost?

Poznamky
Tipy pro budovani odolnosti

Vytvorte si silnou podpdrnou
sit
O Preramujte negativni myslenky

O Praktikujte self-care

O Zamérte se na reseni



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2597

D e n 2 5 RISE AND SHINE

Krizové fizeni - Zvladani krizovych

situaci

Krizoveé situace mohou byt zdrcujici, ale
spravné strategie vam umozni reagovat
klidné a efektivné. Krizoveé fizeni spociva v
udrzeni koncentrace pod tlakem, prijimani
jasnych rozhodnuti a zajisténi bezpecnosti a
pohody zucastnénych osob. Pokud se na
potencidlni krize pfipravite a budete védét,
jak se s nimi vyporadat, mizete mimoradné pouze pfichut
situace zvladat s vétsi jistotou a kontrolou. katastrofy.”

»Krize je produktivni stav.
Cloveék z ni musi odstranit

— Max Frisch

Podnéty k sebereflexi

e Vzpomente si na krizi, které jste Celili v minulosti.Jak jste ji zvladli a
co byste mohli priste zlepsit?

® Z Ceho mate nejvetsi obavy, kdyz jde o zvladani krize?

e Jakmuze pfiprava planu krizového fizeni sniZit stres pfi
mimoradnych udalostech?

® Na koho z vaSeho tymu se mUlZete v krizové situaci spolehnout?

Poznamky

Tipy pro zvladani krizovych situaci

O Identifikujte potencidlni krize

O Vytvorte sijasny plan

O Jasné komunikujte

(O Zachovejte klid pod tlakem
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D e n 2 6 RISE AND SHINE

Unava ze soucitu - Rozpoznani
priznakt

Unava ze soucitu miize postihnout
pecujici profesionaly a zpUsobit
emocni vycerpani a snizeni
empatie. Proaktivni kroky, jako je
péce o sebe, stanoveni hranic a
vyhledani podpory, mohou pomoci ”
zvladnout tento stav.

Z prazdnéeho poharu
se nedd nalévat.

Postarejte se nejprve

o sebe.“- Norm Kelly

Podnéty k sebereflexi
e Jaké priznaky emocniho vyCerpani pocitujete?
® Jak mUzete zaradit péci o sebe do své rutiny?
® Jaké hranice si musite stanovit, abyste se ochranili?

® Na koho se muzZete obratit pro podporu a radu?

Poznamky

Pfiznaky unavy ze soucitu

() Emocionalni vyCerpani

(O Snizena empatie

(O Odpojeni

O Fyzické priznaky
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D e n 2 7 RISE AND SHINE

Vyhoreni - Rozpoznani a prevence
vyhoreni

Vyhoreni zahrnuje chronicky stres, ktery
vede k fyzickému a emocionalnimu
vycCerpani. Abyste se mu vyhnuli,
zkontrolujte si uroven stresu a
podniknéte kroky ke zvladnuti toho, co
stres zpUsobuje. Nalezeni rovhovahy
vam pomdUzZze citit se lépe a svézeji.

,MuZete délat cokoli,
ale ne vsSechno.“ -
David Allen

Podnéty k sebereflexi
® Jak vysoka je vaSe soucCasna uroven stresu?
® Jake fyzické nebo emocionalni vyCerpani zazivate?
® Jaké konkrétni stresory pfispivaji k vaSemu vyhoreni?

e Jak mlZzete ve svém zivoté najit lepSi rovnovahu?

Poznamky

Tipy, jak predejit vyhoreni

O Monitorovani stresu

() Zvladani stresort

(O Praktikovani self-care

(O Nastaveni hranic
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D e n 2 8 RISE AND SHINE

Kognitivni reframing - Zména
negativnich myslenkovych vzorcl

Kognitivni reframing pomaha
pracovnikim s mladezi zvladat
stres tim, ze meni negativni
mysSlenky na pozitivni. Pravidelné
praktikovani zlepsuje dusevni
zdravi, pohodu a efektivitu
podpory mladych lidi.

., Stésti zdvisi na vasem
mysleni a pristupu.“ -
Roy T. Bennett

Podnéty k sebereflexi
e Jaké negativni mysSlenky muzete pretvorit v pozitivni?

® Jak muaze reframing zlepSit vasSi dnesSni uroven stresu?
® Jaka pozitiva mUzete najit v souCasnych vyzvach?

e Jak mlzete praktikovat kognitivni reframing ve svém
kazdodennim zivoté?

Poznamky

Pfinosy kognitivniho preramovani

O Snizeni stresu

O Posilené dusevni zdravi

O Zvysena efektivita

(O Vétsi pohoda
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D e n 2 9 RISE AND SHINE

Soucit se sebou samym - Péstovani
soucitu se sebou samym a self-care

Soucit se sebou samym je pro
pracovniky s mladezi velmi
dulezity. Rozpoznejte pfiznaky, jako
je sebekritika a vyhoreni. Chovejte
se k sobe laskave, uvedomujte si

své emoce a praktikujte péci o _»MIUV“V? Sf? sebou

sebe, abyste zvysili pohodu a jako s nékym, koho

efektivitu. madte radi.“ - Brené
Brown

Podnéty k sebereflexi
e Jak obvykle reagujete na své vlastni chyby?
® Jak mlZete |épe rozpoznat a pfijmout své emoce?
® Jak Casto si udélate Cas na péci o sebe?

® Jaké konkrétni self-care aktivity mlZzete zaradit do svého
rozvrhu?

Poznamky
Kontrolni self-care seznam

(O CvicCte se v laskavosti k sobé

(O Pravidelné vyhodnocujte své

emoce
(O Zaradte pravidelné prestavky

O Spojte se s prateli
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Den 30

Planovani dusevni pohody -
Vypracovani individualniho planu
dusevni pohody

Plan osobni pohody pomaha zvladat
stres a udrzovat rovnovahu.ZaCnéte
sebehodnocenim, stanovte si jasné cile
a vytvorte realizovatelne kroky.
Nezapomente vyhledat podporu a
provadét pravidelneé revize, abyste
zajistili, ze vas plan zlstane ucinny av
souladu s vasimi potrebami.

Podnéty k sebereflexi

® Jak se prave ted citite?

RISE AND SHINE

,Péce o sebe neni
luxus, ale nutnost.“
- Audre Lorde

e Jaké jsou hlavni zdroje stresu ve vasem zivote?

® Jakeé cile si mlzete stanovit pro zlepSeni své pohody?

® Jak pro me vypada vyvazeny zivot?

Tipy pro planovani vasi pohody
O Stanovte si jasné cile

O Vytvarejte akéni kroky

() Sledujte pokrok

(O Vyhledejte podporu

Poznamky
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RISE AND SHINE

Supporting front-line youth workers and youth educalors 1o manage their well-being, and 1o centinue to support young people
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Denik pro
sebereflexi

Den 1: Podnét pro reflexi

Stres je Casto doprovazen fyzickymi a emocionalnimi zménami a
zmeénami chovani. Zamyslete se nad priznaky, které se u vas
projevuji, kdyz jste pod tlakem. Jak tyto zmény ovlivhuji vas
kazdodenni zivot a vztahy?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 2: Podnét pro reflexi

Mindfulness neni jen o meditaci. Je to zpUsob pristupu k zivotu.
Zamyslete se nad tim, jak mdzete mindfulness zaclenit do své
kazdodenni rutiny. | malé okamziky soustfedéni mohou mit velky

vyznam.

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 3: Podnét pro reflexi

Vénujte pozornost svému dechu po cely den. VSimejte si jeho
rytmu, hloubky a toho, jak se méni v rGznych situacich. Jak vas
dech ovliviiuje vas celkovy stav?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 4: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad tim, jak v souCasné dobé nakladate se svym
casem. Dari se vam efektivné sladit pracovni zatéz s osobnim
zivotem? Zamyslete se nad dopadem fizeni ¢asu na vasi
celkovou pohodu a produktivitu.

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 5: Podnét pro reflexi
Behem dne vénujte pozornost svému vnitfnimu dialogu. Jaky

druh samomluvy pouzivate? Jak vase samomluva ovlivnuje
vaSe emoce a jednani?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 6: Podnét pro reflexi
Zamyslete se nad nedavnym cilem, ktery jste si stanovili.
Jak vam rozdéleni cile na mensi kroky pomohlo udrzet si

soustredéni a dosahnout ho?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 7: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad svou kazdodenni rutinou.

Jak byste mohli zaradit vice fyzické aktivity, abyste béhem
pracovnich dnu zvysili svou energii a duSevni pohodu?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 8: Podnét pro reflexi
Zvazte sveé stravovaci navyky v tomto tydnu.
Jak vas vybeér potravin ovlivnil vasi energii, naladu a

schopnost zvladat stres?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 9: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad svym spankovym rezimem.

Jaké zmény muizete provést ve svém vecernim rezimu,
abyste zlepsili kvalitu spanku a citili se odpocatéjsi?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 10: Podnét pro reflexi

Vzpomernte si na stresovou situaci, které jste v posledni dobé
Celili.

Jak vase emocionalni reakce ovlivnila vase jednani a jake
strategie vam pomohly regulovat emoce?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 11: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad nedavnym konfliktem na pracovisti. Zvazte role
jednotlivych zucastnénych stran, zakladni problémy a strategie pouzite k
vyreSeni situace. Jak byly tyto strategie ucinné? Co bylo mozné udélat

jinak, aby se vysledek zlepsil?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 12: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad situaci, kdy jste méli pocit, ze byly prekroceny vase hranice.
Zvazte, jak jste reagovali a zda byl vysledek uspokojivy. Prozkoumejte vyzvy
spojené s nastavenim hranic, zejména ve vztazich, které jsou pro vas dllezité.
Jak muzete prosadit své potreby a zaroven zachovat zdravé vztahy?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 13: Podnét pro reflexi
Vzpomente si na okamzik, kdy jste citili mimoradnou podporu. Zamyslete

se nad konkrétnimi ¢iny nebo slovy, diky nimz jste se citili opeCovavani a
chapani. Jak tato podpora ovlivnila vasi emocionalni pohodu? Jaké kroky
muzete podniknout, abyste si vypéstovali podobné vztahy s ostatnimi?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 14: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad obzvlaste stresujicim obdobim ve svém zivote.
Zamyslete se nad fyzickymi a emocionalnimi priznaky, které jste prozivali.
Jak stres ovlivnil vase vztahy, pracovni vykonnost a celkovou pohodu?
Jaké mechanismy zvladani stresu jste pouzivali a jak byly u€inné?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 15: Podnét pro reflexi
Zamyslete se nad nedavnym zazitkem v prirodé. Zamyslete se nad

emocemi, které jste citili, nad smyslovymi detaily a nad tim, jak
ovlivnil vasi celkovou pohodu. Jak spojeni s prirodou ovlivnilo vasi
perspektivu nebo pohled na zivot?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 16: Podnét pro reflexi
Zamyslete se nad nedavnym okamzikem, kdy jste praktikovali

mindfulness. Jak to ovlivnilo vase myslenky a emoce? Byli jste
schopni zlstat v pritomnosti, nebo vas néco rozptylovalo? Jak
byste mohli v budoucnu zlepSit svou mindfulness?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 17: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad nedavnou zkuSenosti s psanim deniku. Zamyslete
se nad tim, jaké poznatky nebo emoce jste v sobé objevili a jak vam
psani deniku pomohlo zvladnout naroCnou situaci. Jak tato praxe
posilila vase sebeuvédomeéni a osobni rist?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 18: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad nedavnou meditaci. Zamyslete se nad tim, jake
mysSlenky nebo emoce se objevily a jak meditace ovlivnila vas stav
mysli. Jak tato praxe prispéla k vasi celkové pohodeé a
uvédomeélosti?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 19: Podnét pro reflexi
Vzpomente si na chvili, kdy jste se v tézkém obdobi zamérili na

vdécnost. Jak to ovlivnilo vase emoce, vztahy a pohodu? Jaké
praktiky vdécnosti jste pouZili a jak posunuly vasi perspektivu?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 20: Podnét pro reflexi
Zamyslete se nad nedavnou zkuSenosti s technologiemi.

Jak ovlivnila vase emoce, rozptyleni a pohodu? Jak zmeénila
digitalni prestavka vas pohled na svéet?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 21: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad nedavnym rozhovorem o stresu. Jak jste
se béhem rozhovoru citili a co jste se z vyjadreni svych
obav dozvédéli? Jak mizete v budoucnu zlepsit zpusob
komunikace o stresu?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 22: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad okamzikem, kdy jste si vyzkouseli
asertivitu. Jak vyjadreni vaSich potreb ovlivnilo vysledek
situace? Co byste mohli udélat pro zlepSeni asertivni

komunikace priste?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 23: Podnét pro reflexi
Zamyslete se nad nedavnou zmeénou ve svem zivote. Jak

jste zvladli emocionalni a praktické aspekty teto zmeény?
Jaké strategie vam pomohly prizplsobit se a jak se mizete
lépe pripravit na budouci zmény?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 24: Podnét pro reflexi
Zamyslete se nad obtiznou situaci, kterou jste prekonali.

Jakeé kroky jste v té dobe podnikli k posileni odolnosti? Jak
vaSe schopnost zlstat odolny ovlivnila vasi pohodu?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 25: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad krizovou situaci, kterou jste zazili. Jak
fungoval vas plan krizového fizeni a co byste v budoucnu
zmenili? Jak vam pomohlo zachovat klid pri reseni situace?

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 26: Podnét pro reflexi

Zamyslete se nad okamziky, kdy jste se citili emocionalné nebo
fyzicky vyCerpani z pomoci druhym. Jakych priznaku jste si na sobé
vs§imli? ZvaZzte, jaké malé kroky mlzete podniknout, abyste doplnili
energii a chranili svou pohodu do budoucna.

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 27: Podnét pro reflexi

Vzpomernite si, kdy jste se v posledni dobe citili pfetizeni nebo vycerpani.
Jaké konkrétni situace nebo vzorce k témto pocitim prispély? Zamyslete
se nad tim, jaké hranice nebo postupy péce o sebe byste mohli zavést,
abyste predesli vyhoreni a udrzeli si rovnovahu.

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 28: Podnét pro reflexi

Zjistéte, jaka negativni mysSlenka nebo presvédceni se vam v posledni dobé
honi hlavou. Jak byste mohli tuto mysSlenku preformulovat do pozitivhéjsiho
nebo posilujiciho pohledu? Zamyslete se nad tim, jak by zména tohoto
mysSlenkového vzorce mohla ovlivnit vaSe emoce a jednani.

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 29: Podnét pro reflexi

Vzpomernite si na okamzik, kdy jste na sebe byli pfisni nebo jste se citili
sebekritiCti. Jak byste mohli reagovat se stejnou laskavosti a
pochopenim, jaké byste nabidli pFiteli? Zamyslete se nad zpUsoby, jak v
podobnych chvilich postupné uplatnovat soucit se sebou samym.

RISE AND SHINE



Denik pro
sebereflexi

Den 30: Podnét pro reflexi

Premyslejte o Cinnostech, které jste dnes podnikli na podporu své
pohody. Co se vam povedlo a co byste mohli zlepsSit? Zamyslete se
nad pripadnymi upravami, které byste mohli ve svém planu
proveést, aby lépe odpovidal vasim potrebam a prioritam.

RISE AND SHINE
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