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Myslete i na sebe!
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Je dulezité pomahat ostatnim, ale ne na Ukor sebe sama. | starost o druhé a
kazdodenni pracovni rutina mohou byt pficinou syndromu vyhoreni,
dlouhodobé Unavy, ztraty energie a neschopnosti citit radost ze Zivota.
Nezapominejte na sebe a vlastni spokojenost. Staci pfitom malo - treba par
drobnych krok{, které se mohou snadno stat soucasti vaseho Zivota.
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Pozitivni energie je jako lavina - pokud budete myslet na sebe, odménovat se



za Uspéchy a délat si radost, spokojenost se prenese i na vase okoli. Zkuste 7
nasledujicich tipu, jak za¢it myslet sami na sebe.

1. Vas cas

Kazdodenni povinnosti a rutina mohou vést k celkové Unavé a nedostatku
energie. Najdéte si kazdy den alespon 15 minut pro sebe. V tomto Case délejte
to, co vas skutecné bavi a nenechte nikoho hodnotit vas. Je jedno, zda se ve
vasem pripadé jedna o sledovani serialu, cviCeni, vanu, telefonat nebo relaxaci.
Je to jen vas Cas. Zacit mlzete pravé dnes.

2. Odmeénujte se



Kazdy uspéch si zaslouZi pg
oceneéni - a nemusi se vzdy
jednat o odménu vécnou. . B
Nezapominejte také na
pochvalu sama sebe a
uvédomeéni si vlastniho
pokroku. Pokud si chcete
presto udélat radost
zaslouzenou drobnosti,
vyuzit mUzete napfriklad
sluzeb  Wolt. Tato
dorucovaci sluzba spolupracuje nejen s restauracemi, ale také s kvéetinarstvimi,
potravinami, pekarnami, specializovanymi obchody s delikatesami, kosmetikou
nebo vinotékami. Darek i vSe pro vecer, ktery si zaslouzi oslavu, tak mlzete
pofidit na_www.wolt.cz s doru¢enim az k vam.

3. Podporte svou pozitivni energii

V zimnim Satniku prevladaji volné stfihy a tmavé tény. Nechte svou zenskou
energii proudit a dejte o ni védét barvami a kousky obleceni, které ji zdlrazni.
Obléknéte zlutou a podporte tak sebeldsku, osobni silu a autonomii, nebo
sahnéte po fialové, barvé kreativity a intuice. Jste jedinecni, nebojte se to


https://wolt.com/cs/cze

vyjadrit a vystoupit z davu.

4. Vyladte své télo

Soucasti sebelasky je i laska k nasemu télu. K jeho silnym i slabym strankam.
Pokud mate pocit, ze vasemu télu néco chybi, vyhledejte odbornika a zacnéte
na tom pracovat. Ale ne proto, ze to od vas oCekava vase okoli nebo je véam
nepfijemné hodnoceni ostatnich. Pouze proto, Zze vy se ve svém téle necitite
dobre.

5. Trpelivost radost prinasi

Budovani sebevédomi a pozitivniho mysleni neni tak jednoduché, jak se mdze
zdat. Ke ztraté sebevédomi a pocitu nejistoty mize stacit drobné vykroceni z
vasi komfortni zény. Ale jiz pfekonani této hranice vyzadovalo odvahu, kterou
je treba ocenit. Pokud jste nebyli se zvladnutim pro vas nové situace spokojeni,
zanalyzujte zpétné, co se stalo, a prijméte své pocity. Budte trpélivi sami k
sobé, vyzkousSejte to znovu a pfi pristi prilezitosti jisté zvladnete vSe lépe.



6. Na svété nejste sami

i

Sebeldska je zplsobem k
prijeti sebe sama, ale neni
to cesta, na niz jste sami.
Stejné jako je tfeba umét
ocenit a pfrijmout sebe, je
dilezité zamérit se i na
nejblizsi okoli. Rozhlédnéte
se a zamyslete se nad tim,
kdy jste naposledy vidéli
své blizké pratele a méli
Cas skutecné si s nimi

popovidat, zjistit, co jim déla radost a co je trapi. Pokud je to jiz hodné dlouho,
nevahejte a pozvéte je k sobé na vecer, nebo jim udélejte radost prekvapenim
az do domu ¢i do prace. Na strankach www.wolt.cz jisté najdete vhodnou
pozornost, ktera vyjadri vasi lasku a vdécnost za to, Ze jsou soucasti vaseho

Zivota.
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7. Vérte sami sobeé

Nenechte se odradit témi, kteri kritizuji vase rozhodnuti a nesouhlasi s vasi
snahou délat véci jinak a po svém. Vezméte v Uvahu jejich pripominky, ale
sami zvaZzte, zda jsou pro vas relevantni. Neztracejte sebevédomi pri prvnim
neduspéchu. Vérte, ze spolu s Uspéchy se nejistota zacne ztracet a ze laska k
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sobé a vira v sebe hory prenasi.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com; Wolt

60 dnd aktivné a zdravé ¢as pro sebe sebeldska Wolt zdravé sebevédomi

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/286/60-dnu-aktivne-a-zdrave/
https://www.vimcojim.cz/tag/890/cas-pro-sebe/
https://www.vimcojim.cz/tag/1215/sebelaska/
https://www.vimcojim.cz/tag/1153/wolt/
https://www.vimcojim.cz/tag/193/zdrave-sebevedomi/

