MENTAL HEALTH
MO NTH Look Around

& Look Within

Obsah

« Data o duSevnim zdravi v CR
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Zanedbana péce o dusevni zdravi

Poradné draha zalezitost

Kazdy 3. Cech
vykazuje symptomy spojené
se zhorsenym dusevnim zdravim.

Az70 %

z nich nevyhleda odbornou pomoc.

Za posledni 2 roky dramaticky vzrostlo pretézovani lidi v zaméstnani.

40 % 30 % 27 %

51%

zaméstnancl se
setkalo s premirou
prace

pracuji vice, ale vySSi objem prace,
nikdo to neoceni vedlo to zhrouceni

nerespektovani
volného casu

zdroj: LMC, jobsIndex 9/2022

Vycislitelné naklady Nevycislitelné naklady
 naklady na lékarskou péci « ztrata talentd
e absenteismus e naruseni tymoveée dynamiky
e presenteismus * vySSi mira konflikt{
« naklady na nabor e zvySena zatez kolegl
 naklady na zaskoleni  sniZena kreativita a inovace

e snizeni angazovanosti
e zhorSené strategické rozhodovani
» dopad na firemni image

1 bilion € stoji odhadem svétovou ekonomiku ztrata produktivity
spojena s depresemi a Uzkosti.

rocne WHO Mental Health and Economic Productivity Study, 2016
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°w wvows <
Nejcastejsi BARIERY
pFi zavadéni péce o dusevni zdravi zaméstnancti

Je ok nebyt ok. Pritom resit psychiku v praci se porad jesté moc nenosi.
Pokud se s nékterou prekazkou setkavate i vy, vézte, ze v tom nejste sami.

Tabu a predsudky vuci péci o psychiku v praci

Neduvéra a nezapojeni
managementu

"Tohle bylo v prioritach loni, to uz jsme vyresili."

Nedostateéné znalosti

< . "S tim mé majitel tak akorat vyhodi."
a zkusenosti

"lsem Séf, nemuzu ukazat svou slabost.”

"To urcité. Budu vypadat jak blazen a hned
mam padaka. "

Nedostatecneé zdroje

Nedostatecné nebo "Bude to drahé a lidi to nebudou pouzivat."
nevhodné nastroje

"Kdo by chtel v praci resit psychiku, to je moc osobni."

"la ani nevim, jestli néjaké moznosti v praci mame.
Spis asi ne."

Nedostatecna zpétna

vazba a hodnoceni o e . o <
Proc bych to mela resit? U nas jsou vsichni v pohode.

Nespoluprace napfic
firmou

© Soulmio 2023. All rights reserved. WWW.SOULMIO.COM
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Jak zacit s jejich odbouranim @

Emocim se v praci nevyhnete. -
Normalizujte, Ze vas zajima, jak se lide -
Citi a co kromé prace v Zivoté resi.

Zakladni kroky s péci
o dusevni zdravi v praci

Méjte po ruce data Rozvijejte zdravou firemni kulturu

e firemni prizkumy (pravidelng,

iniciujte konverzaci o duSevnim zdravi a

opakovang, riizné formy) normalizujte ji

e dlivéryhodné Ceské i mezinarodni e jdéte prikladem, sdilejte i vlastni
vyzkumy a studie zkusSenosti

e vycCislujte dopady konkrétné ve vasi firmé e manazeri, berte si dovolenou a dny volna

o zkratte meetingy a doprejte lidem pauzy
e respektujte osobni Zivot zaméstnancl

Pecujte o tymy

Nabidnéte svym lidem vic nez

jedinou moznost

e dbejte na pravidelnou zpétnou vazbu -

osobni i anonymnim dotaznikem e cilené vzdélavejte manazery a
e zavedte pravidelnou tymovou teamleadery
retrospektivu e vyuzijte rlizné formaty, zplsoby a témata
e pri hodnoceni proberte nejen vykon, ale e berte v potaz kulturni rozdily
i vztahy, troven energie, spokojenost e nabidnéte uzite¢né nastroje (online
apod. terapie, kurzy, techniky)

© Soulmio 2023. All rights reserved. WWW.SOULMIO.COM
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PRACOVNi PROSTOR POHLEDEM
PSYCHOLOGIE & EMOCI

Vsechno se vSim souvisi

Na pracovisté se miizeme divat jako na misto, kde se potkavaji:
Potreba bezpeci, potfeba udrzovat a rozvijet zdravé vztahy a
fyzické misto, které ovliviuje, jak se nam pracuje.

BEZPECI: Naplnit zakladni lidskou potfebu

Jen na pracovisti, které clovék zna, naucil se v ném pohybovat
a kde ho nic moc nepfijemného neprekvapi, mize jako
zaméstnanec zazivat a projevovat:

e jistota, e ztiSeni, e yujisténi, e pochopeni,

e vstricnost, e zajem, e porozumeni, e napomoc,

e podpora, e zvidavost, e vztahy, e rlistové mysleni
e (leva, e tolerance, e komunita, e adalsi..
PRACOVNIi VZTAHY: FYZICKE PROSTREDiI A EMOCE

Co s tim ma spolecného zasedacka? . ) L ) ) L
Cilem nasledujicich otazek neni zkouset vas z

Vybavte si vase kancelare, zasedacky, ergonomie, ani poukazat na vse, co by mohlo
kuchyfky. Tedy mista, jejich? vzhled a byt lepSi. Primarné jde o to uvedomit si, ze |
usporadani zpravidla miizete alespon kancelar jako fyzické misto mdze mit vliv na
trochu ovlivnit (narozdil napf. od komunikaci mezi kolegy.

vyrobnich hal nebo laboratofi).

Jak usporadani vaseho pracovisté podporuje...?

Klid na soustredénou praci?
@ KLiéOVE OTAZKY Tymoyé Fvofeni a komunikaci?
Kreativni praci?
Klid a soukromi na komunikaci s klientem a
dodavateli?
Dostatek soukromi k pratelskym
konverzacim a oficialnim one-to-one
setkanim?
Spolupraci mezi lidmi/oddélenimi?
Fyzicky odpocinek?
3.0sobitosti kazdého zaméstnance? Fyzicky pohyb?
4.Jiného nazoru? Klid a misto na jidlo a oberstveni?
5.Konstruktivni kritiky? A co estetika?

6.Inkluze?

Jak se u vas v praci (fyzickém pracovisti)
projevuje podpora...?

1.Sounalezitosti s firmou a lidmi v ni?
2.Spoluprace mezi lidmi?

Co malého mlzZete na vzhledu a prostredi pracovisti
zlepsit, bez ohledu na své kompetence?

© Soulmio 2023. All rights reserved. WWW.SOULMIO.COM
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PRACQVNi PROSTOR POHLEDEM
EMOCI & PSYCHOLOGIE

Inspirujte se v nejkrasnéjsich kancelafich Ceska

Projdéte si kancelare, které byly ocenény jako nejkrasnéjsi kancelare v Cesku. Berte je jako
inspiraci. Netvrdime, Ze v rodinnych nebo ne tak modernich kancelafich se nemize lidem dobre
pracovat. Jak jsme si ale rekli, i fyzické prostredi se vyznamné podili na pocitu psychologického
bezpeci.

Na navstévé v LMC,
u klienta Soulmio

INSPIRACE Z DALSICH
CESKYCH KANCELARI

e Kancelare roku 2022
e Kancelare roku 2021
e Kancelare roku 2020

@ POPREMYSLEJTE

1.Které prvky z nich byste mohli zakomponovat do svych kancelari?

2.V Cem vas praveé ony zaujaly?

3.Jak konkrétné je mizete prenést na vase pracovisté?

4.Jak byste mohli na pracovisté vnést vice pocitu bezpecného a pfijemného
domova?

5.Jak byste mohli umoznit zaméstnanclim, aby si takovy pocit vytvorili

sami?

© Soulmio 2023. All rights reserved. WWW.SOULMIO.COM
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PRACOVNI STUL OPTIKOU 5 SMYSLU

PFijemny pro oci, prospésny pro mysl

| psychologoveé pracuji se smysly a télem, aby klientdim pomohli navodit uvolnéni,
soustfedéni, setrast stres nebo uklidnit intenzivni vztek, smutek nebo jinou intenzivni
emoci.

Zapojte v praci vSechny smysly i vy a vSimejte si, jak to ovliviiuje vas pocit z prace.

At je na co se divat

@ Uklid'te si

Viditelny neporadek vas miize rusit a
na mentalni pohodé vam nepfrida.
Uklidte si hlavné pracovni stil a
prostor, ktery z néj vidite.

Pohnéte se

Zkuste pravidlo 30:60
30 minut pracujte.
Pak se aspon 60 s hybejte.

o Postavte se, protahnéte, udélejte
malé krouzky hlavou.

o Udélejte 10 dfepd.

e Pomalu rolujte hlavu a pak zada,
obratel po obratli, do predklonu.
Pak zase pomalu rolujte nahoru.

o Natahnéte paZe pred sebe a 30x
rychle zmacknéte ruce v pést a zase
dlan povolte.

Rozsvitte si

Prirozené svétlo vas udrzi ¢ilé a
produktivni. Zvazte, zda si nepofridit
zarovku, ktera umi prepinat mezi
dennim (modrym) a vecernim
(Zlutym) svétlem. V pochmurnych a
kratkych dnech budete diky tomu
produktivnéjsi a méné unaveni.

Zvuky pro vétsi
produktivitu

Misto hluku pFirodu

Zkuste si k praci misto radia pustit
ptaci zpév a uvidite, co to udéla s vasi
praci.

« Zaposlouchejte se do ptaciho zpévu
o Nalad'te si ocean

Zavan cerstveho
vzduchu

At se vam dobfe dycha

At je vam prace po chuti

Vnimejte, co jite a pijete

AZ budete pristé pit kavu nebo si
davat obéd, vénujte jejich chuti
nalezitou pozornost:

e Jakou chut rozeznavate?
o Covam pripomina?

KdyZ budete chtit, mUzZete do
zkoumani jidla zapojit i dalSi smysly:
o Jakjidlo vypada?
o Jakou ma barvu?
e Jakvoni?
o Jak zni, kdyz je kouSete?

Nakrmte mozek kyslikem, at je Cily a posila « Jakou ma strukturu a teplotu?
vam dobré napady. Pravidelné vétrejte,

nebo si poridte Cisticku vzduchu.

© Soulmio 2023. All rights reserved. WWW.SOULMIO.COM
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TECHNIKA 5-4-3-2-1

Pro lepsi soustredéni a zvladnuti uzkosti

KdyZz vam jede hlava naplno. Nebo kdyZz mate
0 e

pred dllezitou prezentaci.

NejdFive si na chvili uvédomte svij dech. Staéi
nékolik hlubokych nadechu a vydechi. Vase
télo se vrati zpét do pritomnosti a vSe se
zpomali. Poté si uvédomte sve okoli.

Rozhlednéte se
a najdéte 5 véci,
ktere vidite

Pozorujte je, vSimejte si jejich
struktury, velikosti, tvaru. Vénujte
cas tomu, abyste se skutecné
divali a uvédomili si, co vidite.

Uvédomte si 4 véci,

" o VSimnéte si 2 véci,
kterych se muzete

ktere citite

dotknout

Rolak kolem krku. Tvrdost Zidle, Pokud se vam zpocatku zda, Ze nic
na které sedite. Pokud chcete, necitite, zkuste vnimat jemnou vini
vénujte chvili dotykani se vzduchu kolem sebe nebo svého
téchto véci. obleceni.

Uvédomte si 3 véci, ﬁ Uvédomte si 1 véc, kterou
ktere slysite ted citite v ustech
Neposuzujte je, jen poslouchejte. MozZna pretrvavajici naznak kavy
Hlasy ve vedlejSi mistnosti. Huceni nebo dzusu na jazyku?

my¢ky nadobi. Stékot psa. Vnimejte
i prazdno mezi zvuky.

*
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PSYCHOLOGICKE BEZPECI TYMU

Proc je podezrele, kdyz vSichni souhlasi

99 Psychologické bezpeci

Vira, Ze nebudu potrestany nebo ponizeny za to, Ze jsem vyjadfril své myslenky,
otazky, pochybnosti nebo uznal svou chybu.
Amy Edmondson,

profesorka leadershipu a managementu na Harvard Business School

7 SIGNALU NiZKEHO
PSYCHOLOGICKEHO BEZPECI

1.Zaméstnanci na poradach a tymovych setkanich nekladou mnoho otazek.
2.Kazdy si musi poradit sam. V tymu neni zvykem Zadat ostatni o pomoc.
3.Zaméstnanci skryvaji své chyby a obvinuji jiné, kdyz se na jejich chyby pfijde.
4.Zpétna vazba se neposkytuje ani nevyzaduje.

5.V tymu neexistuji témér Zadné neshody nebo rozdilné nazory.

6.Tym se vyhyba sloZitym rozhovorim a problematickym tématdm.

7.€lenoveé tymu si vzajemné konkuruji.

Co kdyz psychologicke bezpeci chybi?

Tymy s nizkym psychologickym bezpecim se potykaji s nedostatkem zdrave
pozornosti manazera. Z chyb se pfi hodnoceni vykonu casto stava hlavni
diskutované tema.

Bézné se v nich nerespektuji hranice mezi pracovnim a osobnim Zivotem.
Zaméstnanci firem, kde takova kultura prevlada, take casto zaZivaji uzkosti.

Jejich nadfFizeni vyhoreni ¢asto vnimaji jako nedostatek pracovni moralky, ne jako
vaznou zdravotni zalezitost, ke které firma vyznamné prispéla.

© Soulmio 2023. All rights reserved. WWW.SOULMIO.COM
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PSYCHOLOGICKE BEZPECI TYMU

Jaky vliv ma na vykon?

vysoké

Jak psychologicke
bezpeci ovliviiuje vykon

Nejde jen o pratelskou
atmosféru a city ¢lent tymu.
Psychologické bezpeci
primo souvisi s vgkonem,
ochotou brat na sebe
zodpovédnost a motivaci.

Psychologické
bezpedi

nizké

KLICOVE OTAZKY PRO MANAZERY

Podivejte se na diagram.

e Kam umistite sv(j tym, kdyz budete
zcela uprimni?

e Nakolik se vas osobni pohled lisi od
toho, ktery byste byli ochotni sdilet se
svym tymem nebo manazerem verejné?

Vybavte si meeting, pfi kterém

jste nesouhlasili s nazorem
skupiny.

e Jak jste svij nesouhlas vyjadrili?

e Jaka byla reakce kolegli a manazera?

e Pristé, co byste potrebovali, abyste
mohli sv(ij nazor vyjadfit bez obav?

© Soulmio 2023. All rights reserved.
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Komfortni zona

©)

Zona apatie

Zona uceni

Zona uzkosti

Zodpovédnost a motivace high

Jaky mate postoj k chybam?

e Svym vlastnim.

e Chybam, ktere délaji kolegove.

e Chybam, které déla manazer.

¢ Jaky postoj k chybam vyznava firma

Vyplnte si orientacni test.

Tapete porad v tom, o ¢em ‘gg
je psychologické bezpeci? . ’egi

PREJiT NA TEST T
N

WWW.SOULMIO.COM
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PSYCHOLOGICKE BEZPECI TYMU

Jak zacit s jeho kultivaci?

e

V pribéhu dvou tydnd podniknéte nasledujici 4 kroky:

(1) Zapojte check-in na kazdé schiizce

Pozvéte ¢leny tymu k zamysleni a zodpovézeni otazek:

e Jak se mam pravé ted?
« Ceho si vdimame na sobé, ostatnich?

» Ceho sivsimam na projektu atd.?

(2) Normalizujte neiispéch

® Podélte se se svym tymem o selhani, které se vam
stalo a co jste se z néj naucili.

e Pozvéte ostatni, aby udélali totéz.

(3) Otevrete dialog o tématech, ktera
jsou dulezita pro vas tym
Drzte se se zakladnich principl budovani psychologického bezpeci:

» Konverzace, do které je kazdy zapojen

e Generativni naslouchani (ménici slova na ciny)

e Zacnéte dobrou otazkou e Mluvte ze srdce
e Vénujte 1 minutu ticha osobnimu zamysleni * Plné vénujte pozornost
« Nechte viechny mluvit stejné dlouho + Neprerusujte

(+) Usporadejte vecirek ocenéni

® Stridejte se na ,horké" zidli.

o Sdilejte ocenéni a vdécnost, napf. za zapojeni do predchozich projekt(, na kterych jste spolupracovali
nebo za charakteristiky, které lidi délaji skvélymi tymovymi hraci.
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ZDRAVY A ZABAVNY POBYT VENKU

Vyménte zidli za prochazku

Bylo védecky prokazano, Ze pravé kontakt s prirodou pfiznivé
ovliviuje nas psychicky stav. | proto vznikaji napriklad tzv. lesni
terapie. Nemusime ale hned do lesa, staci i prochazka po parku
nebo po nejblizsi louce.

« Pravidelny pohyb venku je snadno dostupny. Pro dlouhodoby efekt se staci hybat
pravidelné i v mensich ¢asovych Gsecich.

« Diky pohybu dostavame z téla pribézné napéti, které se v pribéhu dne pod vlivem
stresu nahromadilo.

. Pohyb podporuje lepsi spanek a celkovou regeneraci.

. Zménou uzavieného prostredi za otevreny prostor dostavame okamzité zcela jiné
podnéty. Pisobeni erstvého vzduchu pomaha zménit stav ziZzeného védomi, ktery
stres prinasi.

POHYB VENKU SNIZUJE DOPAD
TOXICKEHO STRESU

MYSLENKY
DOPROVAZEJicCi
TOXICKY STRES

REAKCE TELA
NA TOXICKY STRES

. bolesti zad

TOXICKY STRES:

. oslabuje imunitu
« zhorSuje schopnost pracovat

snizuje schopnost utvaret + Prejidani, nechutenstvi : nest'ihém,’nezvlédf}\m
dobré vztahy naruseny spanek > Cosi druy pomysli
« tlumi pro¥ivani radosti . zaZivaci a dychaci obtize «+ jsem k nicemu
chronicka onemocnéni . nevim, jak dal

. jsem na vSechno sam/a

KLiICOVE OTAZKY

. Jak byste mohli do svého

POHYB VENKU
POMAHA

JAKY POHYB
ZVOLIT ?

snizit pocit izolace

potlacit pocit frustrace
tlumit negativni myslenky
ventilovat télesné napéti
budovat pevné zdravi
predchazet Uzkosti a depresi

© Spulmio 2023. All rights reserved.

. takovy, ktery vas bavi

. priméreny aktualni kondici
zaméreny na celé télo

. dostupny 2 -3 x tydné
samostatné, v tymu, dle
potreby mimo smog, inverzi

pracovniho dne zaradit vice
pobytu venku?

Jak byste mohli k pohybu/
pobytu venku motivovat své
zaméstnance?

Jakou podporu byste jim mohli
poskytnout, aby travili vice
Casu venku?

Jak byste mohli kus pfirody
prenést do své kancelare?
Jak byste se mohli pfirozeny
pohyb prenést do kancelare?

WWW.SOULMIO.COM
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ZDRAVY A ZABAVNY POBYT VENKU

Jak to mate vy?

CVICENI: Vy a pohyb venku

Doplnte nasledujici véty a nevahejte napsat prvni véc, ktera vas napadne. Nejsou spravné nebo
Spatné odpovédi.

e Pohyb venku ma smysl jen tehdy, kdyz... e Sport obecné mi pfinasi hlavné...
e Nejradsi jsem, kdyz mGzu venku... ¢ Nejvice mé na sportu venku Stve...
e Kdyz jsem byl/a dité, travili jsme s rodici e Nejvice mé na sportu venku bauvi...
cas venku zejména... e Abych u néjakého sportu zlstal/a, pomaha

¢ Nejvice mi v pohybu venku brani...
Abych mohl/a vice casu travit pohybem
venku, potfeboval/a bych...

KdyzZ si neudélam cas na sport a pohyb
venku, tak...

mi nejvic...

Kdyz nesportuji, tak...

Kdyz sportuji venku...

KdyZ sportuji venku sam, tak...
Nejradsi venku sportuji s...

Pravé jste si vyzkouseli techniku, kterou nékdy pouZivaji psychologové jako soucast
@ psychodiagnostického vysetreni. Technika nedokoncenych vét muze cilit na
nejruznéjsi témata.
Cilem této techniky je zkusit odhalit individualni pfrani, potfeby a vnitfni nastaveni.
Odhaleni a pojmenovani potreb a prani usnadiuje jejich naplnéni - vime lépe, na co
se zaméf¥it a co je pro nas naopak tzv. slepou ulickou.

CVICENI: Kdyz s pohybem venku nejste kamaradi

Pokud jste dosud pohyb venku neméli prilis v oblibé, odpovézte si na nasledujici otazky. Treba
zjistite, co vam mlze pomoci pohyb venku vnimat pozitivnéji.

o Jaky sport venku byste chtéli vyzkouset?

e Jake je vase oblibené misto v pfirodé a dlouho jste tam nebyli?

e Kdybyste mél/a mésic dovolené navic, ¢im byste ho travil/travila?

e Kdybyste dostal/a jako darek od svych pfibuznych osobniho trenéra na pul roku, co byste od

néj oCekaval/a? Co by mél délat, abyste s nim byl/a spokojen/a?
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Kterou vyzkousite jako prvni?

Muze to vypadat jako seznam obycejnych rad, kRteré uz znate.
Kolik z nich jste ale uz aspon vyzkouseli, pokud ne rovnou zavedli
do svého zivota?




31 MALYCH VECi

pro vetsi mentalni pohodu

ﬂ VyzkouSejte pravidlo 30-60. 30 min pracujete, alespon 60 s se hybete,
protahujete nebo aspon vstanete od pocitace.

a Pokud to jde, pracujte alespon chvilicku ve stoje, v dfepu, na zemi se skfizenymi
nohami, v sedu na patach apod.

Ulevte oc¢im a spocitejte vSechny zelené predméty, které
vidite kolem sebe.

@ roznacte si do kalendafe pevny cas na obéd.

e Vytipujte si schiizky, které mizete absolvovat za chiize venku. Osobni, i ty na
dalku.

0 Nemate Cas? Zpomalte. Zavrete oCi a soustiedte se na 10 nadechl a vydech.

0 Dejte si do kalendare pevnou zarazku s pfipominkou, Zze odchazite z prace.

8 Domluvte si preventivni [éRarskou prohlidku.

e Pravidelné vétrejte nebo si poridte Cisticku vzduchu. Jen okysliceny mozek mize podavat
dobry vykon.

@ Prineste kolegdim néco dobrého na zub.

Uklidte si pracovni misto. Pozor ale na nutkani uklidit rovnou cely byt nebo dim.
Co vidite, kdyzZ zvednete oc¢i od monitoru? Pofidte si jednu pfijemnou véc, ktera vam
pfi praci zvedne naladu.

Posvitte si na praci. Pracujte blizko okna a pofidte si Zarovku, se kterou si mizete
nastavit denni (modré) a podvecerni (Zluté) svétlo.

© 6 606

Vyhradte si v kalendafi pevny ¢as na soustfedénou praci. Je stejné dullezita jako
schiizky s kolegy nebo pravidelné jidlo.

Privonte si k citronu a rozmarynu. Vlyzkumy prokazaly,
Ze jejich viiné zvysuje produktivitu a Roncentraci.
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@ Pochvalte kolegy. Za pristup k praci, dobrou naladu nebo hezké Saty.

Q Misto vytahu dejte prednost schodim. Misto dojezdu az do kancelare vystupte o
zastavku drive.

@ Chodte spat v pravidelnou dobu. Usinejte idealné pred pdlnoci.

@ Pravidlo 2 minut. Co stihnete udélat do 2 minut, udélejte rovnou. Zbytek pocka,
az se nebudete vénovat soustifedéné praci nebo koleglim.

@ Poridte si sluchatka branici hluku. Nebo si do sluchatek pustte bily Sum, ktery
vam pomuze zamaskovat nezadouci hluk (napf. rozhovor kolegl).

@ Noste mobil v taSce, ne v kapse. Zabranite tak nutkani neustale ho drzet v ruce.

Pojmenujte, co pravé ted: Vidite. Slysite. Citite. Jakou
chut mate v ustech. Vnimate rukama, chodidly, télem.

@ Zapojte se do charity. Organizované zaméstnavatelem, nebo té, kterou si vyberete sami.
@ Iniciujte snidani nebo podvecerni pivo s kolegy.

{ S e Zkuste popracovni a digitalni detox. Po prichodu domt
.\' T 25 odlozte mobil ze svého dosahu. A pokud muzete, vyzvednéte si
) ot jej az rano.
1]
d:eees @ Pracujete z domova? Po skonceni prace jdéte ven. | kdyby to mélo byt jen na 15 minut.

. Q Potrebujete oZivit pozornost? Misto kavy si umyjte ruce nebo oplachnéte oblic¢ej studenou
P vodou.

@ Vypnéte si notifikace o prichozich e-mailech, nebo Ukolech z
projektovych nastroju.

@ Pred spanim si napiSte nebo uvédomte 3 véci, které se vam pres
den povedly nebo vam udélaly radost.

@ Odlozte nutkani odpovédét hned. Pri praci na dalku si zpravu
prectéte, ale odpovézte az za chvili. Lépe promyslite odpoved a

udrZite na uzdé nechténé emoce.

@ Vstante a uvarte si dobry ¢aj nebo kavu. Vnimejte, jak voni. Jaky
zvuk vydava kavovar nebo konvice na vodu. Jaké je to drzet v
dlanich teply hrnek. Jak chutna prvni dousek.
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