Jak naijit lehkost, i kdyz citis tlak na
vykon

Vysledek nemas vzdy v rukou.



Procesni cil
Soustred'se na to, co mas pod kontrolou

e Dej sijasny cil, ktery mas pod kontrolou
e Pak sirekni: Dal/a jsem to? Jaky mam pocit?

Priklad 1., Uklidim cely byt, aby vsechno zarilo.”
Procesni cil: ,Dam dohromady jen kuchynsky stll a vynesu
kos.*

Priklad 2: ,,Musim zvladnout 50 mailU a inbox na nule.”

VVVVVV

Procesni cil: ,Dnes vyridim 5 nejdulezitéjSich maild.“



Radostni Spioni
Hlede] malé momenty radosti.

Misto hledani jen ,velkych uspéchu“ si kazdy den najdi 3
drobnosti, ktere te potesily.
Prace:

e kolega se zasmal mému vtipu
e zvladla jsem poslat mail bez odkladani

Domacnost:
e stul byl uklizeny
e dité midalo obejmuti

Mozek se uci vidét radost i mimo vysledky -» mensi tlak,
vic lehkosti.



Kreativni twist
Rozbij stereotyp. Pridej hravost.

Dlouhodoby tlak roste hlavné z rutiny a pocitu, ze musis
vSechno delat stejné. Proto zmena prostredi, hra nebo mini-
vyzva prinese lehkost a radost.

Prace:
e poradu zacni kratkou otazkou ,,co se dnes povedlo?*

Domacnost:
e zkus vymenit poradi Cinnosti — treba vecCere az po kratke
prochazce

Radost neroste z dokonalosti, ale z prostoru pro tvorivost a
hru.



Vysledek nemas
vzdy Vv rukoul.

Ktery tip zkusis pristé:
procesni cil,
radostniho spiona,
kreativni twist



