STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Nejen zdrava dieta ale i "pozitivni psychologie" pomlize pred
zacatkem podzimu

Do primdrni prevence patii i pozitivni mySleni. Nenf to jen dieta, o které vétSinou piSeme, pohyb, spinek,
méné stresu. Je to i dobrd ndlada. Nékolik pravidel jak se pozitivné naladit doporucuji odbornici. Tak to se
sebou zkusme. Podzim bude asi docela ndrocny. Ale d4 se i dobte zvladnout.

Doporucovana pravidla:

1. Dostaiite se do "toku §tésti - do $fastné zény", ve které se sami skvéle angaZujete, vstiebavejte
pozitivni okolnosti v prici i ve svém volném case.

2. Omezujte zatiZeni "pfili§ mnoha moZnosti/ikold", aby vds okrddalo o potéSeni. Objevte silny dopad
proti-stresového chovéni.

3. Zbavte se hnévu, zdvisti a zasti - emoct, které vds boli vic, neZ zrafilovanim lid{i, ktefi vam tieba
mohli ubliZit.

4. Rozvijejte svou odolnost, abyste zvladli problémy snadnéji a rychleji se vzpamatovali po
dramatickych nebo nepiijemnych uddlostech.

5. Zastavte otdleni nebo se porazte v rozhodovéni, kdyZ se véci Zivot dobfe nevyviji vykonnymi
technikami - odpustte si za své chyby, pozitivné myslete, vyjadiujte vdécnost, bud'te §tédii, budte
vS§imavi.

6. Rozvijejte pevny postoj vdéénosti, které pomahaji vést k pozitivnéjsim emocim, siln&j§im vztahim a
veétsi schopnosti vypofadat se s protivenstvim.

7. ZvySujte svou bdélost pomoci techniky "v§imavosti", které miZete pouZzit kazdy den.

8. Zahod'te svou tizkost zptisobenou informacemi na Facebooku, zlobou na Twitteru a dal$imi riziky na
socidlnich sitich.

9. Vychutnejte si vice potéSeni ve vaSem Zivoté pomoci svych vlastnich aktivit "uZijte si kazdych
okamzik" - "multitasking" je nepfitelem vychutndvani okamZiku.

10. ZaZijte "teplou zafi" $tésti znovuobjevenim univerzdlnich vlastnosti dobfe Zitého Zivota.

11. UZijte si Stastnéj$i a odolnéjsi vztahy pomoci jednoduchych aktivit.
Dejte prosté prilezitost pozitivni psychologii, aby pro vds pracovala. Ziskejte $fastnéjsi a spokojené;si pohled
na Zivot!

(Zdroj: Harvard Medical School, srpen 2020)

prof. J.Ruprich
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