


PRACE VE SKUPINKACH: JAK ROZUMITE SLOVU PECE? CO PRO VAS PECE OSOBNE

ZNAMENA?




SEBEPECE

SEBEPECE JE_ LASKAVE VENOVANI POZORNOSTI SOBE SAMYM. PREDSTAVUJE DROBNE | VETSi KROKY, KTERE PODNIKAME PROTO,
ABYCHOM PECOVALI O SVE TELO, MYSL A SRDCE. JE TO VEDOME ZASTAVENI, NASLOUCHANI SVYM POTREBAM A HLEDANI ZPUSOBU,

JAK S| DOPRAT ROVNOVAHU, KLID A RADOST.
FYZICKA PECE SOCIALNI PECE
SETKAVANI S PRATELI

DOSTATEK SPANKU S
CAS S RODINOU

ZDRAVA STRAVA | o
FYZICKE CVICENIi A POHYB KOMUNITNI AKTIVITY NEBO DOBROVOLNICENI
ZDRAVE HRANICE VE VZTAZICH

NASLOUCHANI SVEMU TELU
MENTALNI PECE KREATIVNi PECE
SEBEVYJADRENI SKRZE UMENI

e CTENI KNIH
e UCENI SE NOVYM VECEM PRO RADOST MALQV‘ANL PSANj, ZAHRADNIéENi, HUDBA
NAVSTEVY MUZEI, VYSTAYV, DIVADLA

e BYTi OFFLINE
HRAVOST

e MINDFULNESS A MEDITACE
EMOCIONALNI PECE (@ /) PECE O CAS A ENERGiII

SDILENI POCITU S BLiZKYMI
TERAPIE

PSANI DENiKU ) )
ZBAVENI SE TOXICKYCH VZTAHU

NACHAZET CAS NA SEBEPECI

MENE PRACOVAT o § o
RIKAT NE VECEM, KTERE VAS VYCERPAVAJI
RIKAT NE LIDEM, KTERI VAS VYCERPAVAJI



DULEZITOST SEBEPECE

PECOVAT O SEBE JE JAKO ZALEVAT KVETINU - JEN KDYZ SE NAPOJITE LASKOU A KLIDEM, MUZETE
ROZKVEST A DAVAT RADOST | OSTATNIM.

LEPSi VZTAH SE SEBOU

SNIZOVANI STRESU A PREVENCE VYHORENI

FYZICKE ZDRAVi EMOCIONALNI ROVNOVAHA

LEPSI VZTAHY S OSTATNIMI

ZVYSENI ENERGIE A PRODUKTIVITY




MALE KRUCKY K SEBEPECI

MALE KROKY K PECI O SEBE JSOU JAKO KAPKY ROSY NA KVETINE - ZDANLIVE NENAPADNE, ALE PRAVE
ONY JI UDRZUJi ZIVOU A PLNOU SiLY.

MINIRITUALY

NASLOUCHEJTE SVYM POTREBAM
UDELEJTE SI 5 MINUT JEN PRO SEBE

NAUCTE SE RIKAT NE

PROPOJTE SEBEPECI S DALSIMI AKTIVITAMI




SAMOSTATNA PRACE: JAKE MALE KRUCKY MUZETE DELAT VY K SEBEPECI? JAKYCH

NAVYKU SE ZBAVIT - CEHO SE VZDAT?




PRACE VE SKUPINKACH: JAKOU ATMOSFERU MATE V TYMU? CO JI VYLEPSUJE A CO JI KAZI?




PECE V (DOBROVOLNICKEM) TYMU

VZTAHY SPOLECNY SMYSL A SDILENE HODNOTY
PECE JEDEN O DRUHEHO - PRATELSTVI e ZVEDOMOVANI SPOLECNEHO CiLE A HODNOT
PRIJIMAJICi A PODPURNA ATMOSFERA o SPOLECNE OSLAVY DILCICH USPECHU

NEFORMALNE TRAVENY CAS e SPOLUTVORBA VIZE
LASKAVE RESENi KONFLIKTU

HLADKY PRUBEH OSOBNIi MOTIVACE A PROSPECH

OTEVRENA A TRANSPARENTNI KOMUNIKACE . Z315TOVANi MOTIVACE A POTREB (MENI SE!)
PLAN A HARMONOGRAM . » NAPLNOVANI OSOBNIHO POTENCIALU
JASNE DANE ROLE A ZODPOVEDNOSTI « ODMENOVANi DEKOVANI A CHVALENI

JASNE STANOVENA CASOVA NAROCNOST
VEDOME VEDENI



PRACE VE SKUPINKACH: CO ZE SVE POZICE DELATE V PECI O TYM? NA CO BYSTE SE DO

BUDOUCNA RADI ZAMERILI?




