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KOLACIK ZDRAVIA

Ako sa aktudlne citis vo svojom tele? Si plny/a energie a vitality,
alebo mas pocit, Ze si neustale unaveny/a?

Nase telo a nasa mysel su prepojené omnoho viac
ako si myslime. To ako sa citime a ako vyzerame je len
odrazom a zrkadlom nasho vnutra.

Ako sa aktuélne citis po fyzickej stranke?
Na kolaciku si zakresli kde sa aktudlne nachadzas.
Kazdy jeho kusok predstavuje 10 % tvojej fyzickej kondicie.

Mo6zZes travit cely denf v telocviéni - ale skutoéna zmena
prichddza zmenou tvojho vnutorného nastavenia.

Ako sa aktudlne citis po psychickej stranke? Na kolaciku
si zakresli kde sa aktualne nachadzas. Kazdy jeho kusok
predstavuje 10 % tvojej psychickej pohody a kondicie.
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SILA STRESU

Existuju 2 typy stresu.

EUSTRES je tzv. stres, ktory motivuje a zvysSuje vykonnost. Je to stav, ked' je stres
vnimany ako , ktora vedie k lepSiemu sustredeniu, aktivite a celkovému vykonu.
Naopak DISTRES je stres, ktory vedie k nadmernému zatazeniu organizmu a méze

spbdsobit zdravotné problémy, ako su Uzkost, depresia, nespavost alebo oslabenie imunitného systému.

Citlivost na stres je reakcia organizmu na stresové podnety. Niektori ludia su na stres
odolnejsi a zvladaju ho lepsie, zatial ¢o ini sU citlivejsi a stres ich [ahSie vyvedie z




CVICEL}

Pomocou nasledujiceho dotaznika identifikuj a v zavere si vyhodnot, aka vysoka je hladina tvojho stresu.

1-vobec nie; 2 - velmi malo; 3 - trochu; 4 - dost; 5 - velmi: 6 - extrémne

Hodnotenie 1 2 3 4 5 6

Prezil som traumatizujuce
udalosti (Umrtie, strata zamestnania
citové sklamanie, atd.)?

Prave prezivam traumatizujucu
udalost (Umrtie, strata zamestnania,
citové sklamanie, atd.)

Trapi ma Casté alebo stale pracovné
zatazenie? Som casto v pracovnom
sklze alebo vladne na mojom
pracovisku sUtaziva atmosféra?

Moja praca mi nevyhovuje, nie som s fou
spokojny, je zdrojom mojej nespokojnosti
a mam pocit, Ze je to pre mna len
strata Casu? Deprimuje ma?

Mam starosti v rodine (deti, partnerstvo,
rodicia, atd.)? Je pre mfa rodina skor
pritazou alebo posilou?

Som zadlzeny/a a moj prijem mi nestadi
na pokrytie zivotnych nakladov?
Robi mi tento stav starosti?

Mam vela aktivit mimo prace,
sU zdrojom mojej Unavy, napatia
(spolky, Sport, atd.)?

Trpim chorobou? Zhodnot
vaznost ochorenia alebo velkost zataze.

Suéet bodov v stipcoch

Celkovy sucet

skoére 8 - 14 bodov: tvoja hladina stresu je dobra
Tu napis skore 14 - 18 bodov: mierna hladina stresu
L ) skore 18 - 24 bodov: zvySena hladina stresu
celkovy sucet bodov z tabulky: skére nad 24 bodov: Grover tvojho stresu je velmi vysoka




MAM STRES - A CO S TYM?

Nadmerné vystavenie sa stresovym faktorom a hromadenie stresu modZze viest k fyzickému a emocio-
nalnemu vycerpaniu.

Kazdy z nds ma urcitu toleranciu zataze, a ak sme pod neustalym tlakom, ktory nam spésobuje nase

okolie - alebo si ho spésobujeme my sami - mbZe to viest k vycerpaniu, vyhoreniu a réznym zdravotnym
problémom.

oS TYM?

. pricinu.

Viac oddychuj a

+ Pravidelne sa

+ Obmedz alkoholu.

« Praktizuj telesnu

« Vyhladavaj spolo¢nost [udi (seminare, kluby...)

« Minulost nechaj odist a Zi

Stres je prirodzena reakcia organizmu na naroc¢né situacie. U kazdého ¢loveka sa vSéak mébze prejavovat
odlisne.

Ako sa u teba prejavuje stres? Zakruzkuj.

busenie srdca svalové napatie panicky zachvat
potenie poruchy spanku depresivna nalada
triaska bolesti brucha strach a pocity Uzkosti

tlak na hrudniku pocit nedostatku vzduchu prejedanie sa/ nechutenstvo




S| EMOCIONALNY JEDLIK?

JEDLO=ENERGIA
JEDLO=EMOCIA

Casto sa stava, ze ked' sme v strese, uchylujeme sa k jedlu. Preco? Pretoze jedlo ndm déva istotu, bez-
pecie, a dokonca aj lasku.

Pochopenie vztahu medzi emdciami a konzumaciou jedla je kluCovym nastrojom pre pochopenie
maskrtenia, staleho nutkania jest a nasledného priberania. Je typické, Zze ked sme smutni, frustrovani,
nazlosteni, v depresii, sklamani z lasky, ¢i pocitujeme vnutorny pocit prazdnoty - kompenzujeme tieto
stavy jedlom. V takychto pripadoch ide o tzv. emocény hlad alebo emocionalne jedenie.

Zapis si odpovede na nasledujuce otazky:

[ ] Stéva sati, ze ked'si v strese, zjes toho viac ako obvykle?

[] Zajedal/a si niekedy pocity osamelosti &i ,vnutornej” prazdnoty?

[ ] Pomaha ti jedlo upokojit sa v situdciach, ked' citi$ napr. strach, Uzkost alebo hnev?

[[] Odmienas sa za naro¢né veci, ktoré si zvladol/zvladla jedenim?

[ ] Stava sa ti pravidelne, Ze sa prejedas?

[ ] Dodéava tijedlo pocit bezpecia? Mas pocit, Ze jedlo je tvoj priatel, v ktorom nachadzas dtechu?

[] Mas pocit, Ze nemas kontrolu nad svojim stravovanim?

EMOCIONALNE JEDENIE JE KRATKODOBE RIESENIE,
KTORE VEDIE K DLHODOBYM PROBLEMOM.




ROZLUCKA S DIETOU

Drzal/a si uz niekedy v Zivote diétu?

Ruku na srdce. Ako si sa citil/a pri predstave, Ze ak chce$ zachovat vysledky, ktoré si dosiahol/ dosiahla

- musi$ v tom vytrvat a neporusit pravidla stravovania, ktoré si mal/a stanovené?

Problémom diéty je, Ze len ¢akdame na to, kedy sa budeme médct znovu vratit k starym stravovacim
navykom. Docasne si odoprieme kolacik, ale skoér Ci neskdr striktné pravidla porusime. A ani sa
nenazdame a navstivi nas nas kamarat JOJO. A ten sa uz postara o zvysok.

Zamysli sa a odpovedz si na nasledujlce otazky:

1. Ako sa citis, ked'ti poviem, Ze odteraz budes drzat diétu?

2. Ako sa citi§, ked'ti poviem, Zze odteraz trochu upravime tvoje stravovacie navyky? A tym nemyslim

hladovanie.

3. Aky je rozdiel v tvojich pocitoch?




NADYCH A VYDYCH

Vedel/a si o tom, Ze spdsob, akym dychame, ovplyviuje nadu néaladu, Uroven stresu, koncentraciu
a celkovu pohodu?

A dokonca - pravidelné dychové cvi¢enia mozu znizit hladinu kortizolu (stresového hormonu) a zvysit
hladinu serotoninu (hormaénu Stastia).

A preto - nadych a vydych!

DYCHANIM K POKO3JU

DYCHANIM K ENERGII




Zapis si svoje zvedomenia a odpovedz na nasledujuce otazky:

Co mi priniesol dnedny online summit?

Co som si uvedomil/a?

Ako to vyuzijem vo svojom zivote?

{

ZDRAVIE JE KORUNA NA HLAVE ZDRAVEHO,
KTORU VIDI LEN CHORY.

- Arabské prislovie -




