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pro vas lepsSi zivot

Odolnost v kazdodennim provozu

Jak si udrzet vnitini stabilitu, kdyz to okolo vas vie
V poslednich tydnech se téma psychické odolnosti opakuje stale ¢astéji.

V e-mailech i na konzultacich se potkavam s otazkami typu: ,Jak si udrzet klid, kdyz okoli
pusobi chaoticky?“ nebo ,Jak se znovu vratit do rovnovahy, kdyZ uz toho mam moc?“ .

To mé privedlo k rozhodnuti vénovat nové Cislo zpravodaje pravé tomuto tématu.
Psychicka odolnost neni o tvrdosti.
Nejde o to , vydrzet vic“.

Jde o to védét, kde brat energii. Umét s ni hospodafit. A mit odvahu zpomalit, kdyzZ je toho
moc.

Pojdme se na to podivat prakticky.




1. Nejde jen o mnozstvi prace
Mnozi lidé maji pocit, Ze jsou pretizeni, protoze maji ptili§ mnoho prace.

JenzZe ten pocit ¢asto neprameni z redlného objemu ukold, ale z vnitiniho tlaku, ktery si na
sebe vytvafime sami.

Tlak byt dokonali. VSe zvladnout. Nezklamat. A byt k dispozici neustale.

Jak to poznat v praxi?
Pokud se pristihnete, Ze odpovidate na e-maily i vecer, pfemyslite o praci u veCefe a mate

vycCitky, kdyZ si sednete s knihou — jste v tom. V tom vnitfnim napéti, které neni fizené
okolnostmi, ale vasimi ocekavanimi vici sobeé.

Co s tim?

Udélejte si jednou tydné tzv. ,mentalni inventuru®, staci 10 minut. Sedte v klidu a napiste si:
o Co mé v minulém tydnu nejvic vycerpalo?

o Co ztoho bylo opravdu nezbytné?

o Co sis sebou prendsim z minulosti, ale uz mi neslouzi?

Jen tim, Ze to uvidite ¢erné na bilém, se vam muze ulevit.




2. Malé navyky maji velky dopad

Psychicka odolnost neni vysledek jednoho rozhodnuti. Je to soucet kazdodennich drobnych
kroka.

Necekejte, az budete mit o vikendu volno nebo cely den pro sebe.
Zkuste si vytvorit maly kazdodenni navyk, ktery vds bude dobijet.
Co pomaha?

o Ranni chvilka v tichu, tfeba jen 5 minut s kdvou bez telefonu.

Kratkd prochazka po obédé, i kolem domu.

O

Odpoledni vypnuti notifikaci na hodinu.

O

o Vecer bez obrazovek, jen s knihou nebo hudbou.

Priklad z praxe:

Jedna klientka, manaZerka s ndrocnym rozvrhem, si kazdy den po ndvratu dom( dava
15 minut ,ticha“. Sedi v kuchyni, nedéla nic, jen dycha a nechd odeznit den.

Rika, Ze diky tomu zvladda vecery s rodinou mnohem lépe. A jeji déti si toho viimly jako prvni.




3. Mluvte o tom, co vas tizi
Casto se snaZime byt ti silni. Ti, ktefi ,to daji“.
JenZe pravé sdileni je jednim z pilifd psychické odolnosti.

Kdyz své emoce vyjadiime, neprevalcuji nds. Sdileni neznamenad stéZovani si, ale autentické
pojmenovani toho, co citime.

Jak na to vtymu?

Zkuste jednou tydné zaradit kratké kolecko:

»Jak se dnes mate?“ nebo ,,Co vas dnes nejvic potésilo / zatizilo?“

Nemusi mluvit kazdy. Ale kdo bude chtit, ma prostor. Dllezity je respekt a naslouchdni.
A co kdyz to nejde?

Pokud nemate ve svém okoli bezpecny prostor pro sdileni, najdéte si ho.

Muze to byt kou¢, terapeut nebo i dobry znamy.

Mluveni nahlas ma IéCivy ucinek. A je to akt odvahy, ne slabosti.

) ?



4. Obnovujte svQj vnitfni prostor
Vnitini prostor je misto, odkud cerpame klid, ndpady, silu.

Kdyz jsme dlouhodobé ve vykonu, ten prostor se zUzi. A my se zaneme citit jako ,stroj na
vysledky“.

JenZe odolnost potiebuje i chvile, kdy nic nedélame. Kdy jsme jen tak.

A to dnes neni samoziejmé.

Co miZe pomoci?

o Védomé ,zastaveni” — tfeba kratkd meditace, nebo jen tiché posezeni.

o Kreativni ¢innost — malovani, hudba, psani, tvoreni.

o Pobyt v pfirodé — staci park nebo zahrada, dulezita je pfitomnost.

Zkuste si odpovédét:
Kdy naposledy jste délali néco jen tak, pro radost? Bez cile, bez méreni vysledk(?

A co by to mohlo byt zitra?




5. Co mizete vyzkouset vy?

Chcete zacit budovat vnitfni odolnost, ale nechcete pfidavat dalsi ,,ukol” do uz tak plného
dne?

Zkuste si vybrat jednu jedinou véc z tohoto seznamu:
o Denni kontrolni otazka:

., Kdy jsem dneska ztratil/a rovnovahu — a co ji mohlo obnovit? “
o Maly klidny okamZik béhem dne:

Napfriklad kdyz ¢ekate v auté, misto telefonu jen vnimate dech. Tfi nadechy, tfi vydechy.
Nic vic.

o Zaznam pozitivniho momentu:
Na konci dne si napiste jednu situaci, kdy jste se citili pevné. | kdyby to byla ,,mali¢kost”.

Nepotiebujeme heroické vykony. Potfebujeme védomé navraty do stfedu sebe.



Na zaveér

Vnitfni odolnost neni dar, ktery maji jen néktefi. Je to schopnost, kterou si mGzete védomeé
rozvijet. Tim, Ze si dovolite byt na chvili sami se sebou. Ze naslouchate svym potiebam.

A Ze si nastavite hranice, které vdam umozni dychat.
Drzim vdm palce, abyste i v chaotickém svété nasli svij klidny stred.

A pokud byste o tom chtéli mluvit vic, napiSte mi — rada vas timto tématem provedu.

S Usmévem a respektem,

Vase koucka Petra Plevova

NezUstavejte na misté — najdeme Vasi cestu: jasna vize, strategie, klid.
Spoleéné otevieme nové moznosti a posuneme se vpred.

Jsem Vasim partakem pfi dosahovani cild a naplfiovani sna.

Kontaktujte mé na
koucink@agenturapoznani.cz,

tel.: 774 540 548



