WELL - BEING

KAPITOLA 1:

UVOD DO WELL-BEINGU A ZIVOTNE] POHODY

V dnesnej dobe, ked’ je na nas vyvijany neustaly tlak na vykon, produktivitu a rychle tempo Zivota,
Casto zabudame na to najddleZitejSie - naSe vlastné zdravie a pohodu. Well-being, alebo Zivotna
pohoda, nie je len o nepritomnosti choroby, ale o rovnovahe v roznych oblastiach Zivota. Zahfnia
fyzické zdravie, psychickd pohodu, kvalitné vztahy, dostatok spanku a vyvazenu stravu.

V tejto knihe si predstavime 5 pilierov zivotnej pohody, ktoré ndm pomo6zu vytvorit udrzatelny a
zdravy Zivotny Styl. Kazdy z tychto pilierov hra kl'i¢ovu tlohu v tom, ako sa citime, ako fungujeme v
kazdodennom Zivote a aku kvalitu Zivota dosahujeme.

Co je well-being a preco je délezity?

Well-being nie je len m6édnym trendom, ale dlhodobym pristupom k Zivotu, ktory ndm umoznuje Zit
naplnenejsie a StastnejSie. Vyskumy ukazuju, Ze 'udia, ktori sa vedome staraju o svoju fyzicku aj

.....

Hlavné aspekty well-beingu:

Fyzické zdravie - pravidelny pohyb, spravna vyziva a dostatok spanku.

Psychicka pohoda - zvladanie stresu, pozitivne myslenie a duSevna rovnovaha.

Socidlne vztahy - podpora a kontakt s rodinou a priatel'mi.

Pracovna a osobna rovnovaha - schopnost oddelit pracu od sukromia a venovat sa aktivitam,
ktoré nas napliiaja.

Sebarozvoj - neustale ucenie sa, rast a postivanie vlastnych hranic.

Cesta k Zivotnej pohode

Well-being nie je nieco, o dosiahneme zo diia na den. Je to neustaly proces, v ktorom si postupne
osvojime zdravsie navyKky a zacneme vedome vnimat, ¢o ndSmu telu a mysli prospieva. Kazdy z nas je
iny a kazdému vyhovuje iny pristup, preto je dolezité najst si vlastnu cestu k Zivotnej pohode.

V d’al$ich kapitolach sa pozrieme podrobnejsie na jednotlivé piliere well-beingu a na to, ako ich
moZeme efektivne aplikovat do nasho kazdodenného Zivota.

¥ V nasledujiicej kapitole sa pozrieme na prvy pilier - Fyzicka aktivita a pohyb!



KAPITOLA 2:

FYZICKA AKTIVITA A POHYB - KL.UC K ENERGII A DLHOVEKOSTI

Fyzicka aktivita je neoddelite'nou sticastou zdravého a vyvazeného Zivota. UZ naSi predkovia sa
museli denne hybat, ¢i uZ pri love, zbierani potravy alebo inych ¢innostiach. Dnes vSak celime
opatnému problému - Zijeme v sedavej dobe, kde pohyb €asto nahradzaji pohodlné technologické
rieSenia. V tejto kapitole sa pozrieme na vyznam fyzickej aktivity, jej vplyv na telo a mysel, a ako ju
zaradit do kaZzdodenného Zivota.

1. Preco je pohyb nevyhnutny pre zdravie?

Pravidelna fyzicka aktivita ma mnozZstvo vyhod, ktoré pozitivne ovplyviuji nas organizmus. Tu st
hlavné benefity:

1.1. Kardiovaskularne zdravie

Srdce je sval, ktory potrebuje tréning rovnako ako ostatné svaly v tele. Pri pravidelnom cviceni sa
zlepsuje krvny obeh, zniZuje sa krvny tlak a zvysSuje kapacita pl'ic. Aerébne aktivity, ako je beh alebo
plavanie, posiliiuju srdcovt ¢innost a znizuju riziko srdcovych ochoreni.

1.2. Regulacia hmotnosti

Metabolizmus je proces, ktorym telo premiefia jedlo na energiu. Cim viac sa hybeme, tym viac kalérif
spal'ujeme. Pravidelné cviCenie nielenZe pomaha pri chudnuti, ale aj pri udrziavani optimalnej
hmotnosti.

1.3. DuSevné zdravie a zvladanie stresu

Pri pohybe sa v tele uvoliiuju endorfiny - hormény s$tastia. To znamend, Ze pravidelna fyzicka
aktivita dokaZe ucinne zmiernit stres, uzkost a depresiu. CviCenie tieZ zlepSuje kvalitu spanku a
podporuje schopnost koncentracie.

1.4. Sila svalov a zdravie kosti

S vekom dochadza k ubytku svalovej hmoty a hustoty kosti. Silovy tréning a cvicenia s vlastnou vahou
pomahaju udrzat pevné kosti a predchadzat osteoporoéze.

2. Aké formy pohybu si m6Zeme vybrat?

Kazdy Clovek ma iné preferencie a potreby. Nie vSetci musime behat maratény alebo zdvihat tazké
Cinky - dolezité je najst si pohyb, ktory nas bavi a ktory je udrzatelny.

2.1. Aer6bne aktivity (kardio cvicenie)

Tieto aktivity podporuju vytrvalost a posilnuju srdcovy sval:

Beh

Rychla chddza
Plavanie

CyKklistika

Skakanie na Svihadle



2.2. Silovy tréning
Posilnovanie zvysuje svalovd hmotu a podporuje metabolizmus. Patri sem:

Cvicenie s vlastnou vahou (kliky, drepy, plank)
Préca s ¢inkami alebo odporovymi gumami
Funkény tréning v posiliiovni

2.3.]Joga a pilates

Tieto cvicenia kombinuju pohyb, flexibilitu a dychanie. St idedlne na odburanie stresu a zlepSenie
mobility.

2.4. HIIT (vysoko intenzivny intervalovy tréning)

Striedanie kratkych intervalov intenzivneho cvi€enia s prestadvkami umoziuje rychlo spalovat tuky a
budovat kondiciu.

2.5. Rekreacné sporty

Fyzicka aktivita nemusi byt vzdy iba o cviceni - tanec, turistika alebo timové Sporty mozu byt
rovnako efektivne.

3. Ako zaradit pohyb do kazdodenného Zivota?

Nie kazdy ma c¢as alebo chut chodit do posiliiovne, ale pohyb sa da jednoducho integrovat do
beZného diia:

Pouzivajte schody namiesto vytahu

Viac chédze - vynechajte auto ¢i MHD na kratke vzdialenosti

Postavte sa od stola kazddi hodinu a ponatahujte sa

Cvicte pocas pozerania televizie - napriklad jogu alebo strecing

Venujte sa fyzickym aktivitam s rodinou - prechadzky, bicyklovanie, Sporty

Dolezité je hl'adat spdsoby, ako sa hybat viac, aj ked' nemame ¢as na klasicky tréning.

4. Motivacia a ako si vybudovat trvaly navyk

Jednym z najvacsich problémov je udrzanie si pravidelného pohybu. Tu st tipy, ako si vybudovat
zdravy zvyk:

@ Zatnite postupne - Nechod'te hned’ na extrémne tréningy. Sta¢f 10 mintt denne a postupne
predlZovat.

Vytvorte si plan - Stanovte si konkrétny ¢as na cvicenie a drzte sa ho.

42 0dmienajte sa - Po dosiahnutf ciel'a si doprajte odmenu, napriklad wellness alebo nové §portové
oblecenie.

@R Cviéte s niekym - Spolo¢n4 aktivita s partnerom alebo kamaratom je motivujicejsia.

& Hudba a podcasty - Sprijemnia cvienie a dodajii energiu.

Pravidelnost je klicova - najlepsie vysledky dosiahnete, ak si vytvorite dlhodoby navyk.



Zaver kapitoly

Pohyb je zdkladnym kameniom zdravia a pohody. Nemusime sa hned’ stat profesionalnymi
Sportovcami, ale ddlezité je zaradit fyzicka aktivitu do kazdodenného Zivota. Ci uz je to rychla
prechadzka, joga alebo beh, kazdy krok smerom k aktivnemu Zivotu sa pocita.

V d'al$ej kapitole sa pozrieme na vyznam vyvaZenej stravy a ako ovplyviiuje nase fyzické aj
dusSevné zdravie!

Kapitola 3:

Vyvazena strava - palivo pre telo aj mysel’

Vyvazena strava je zakladnym pilierom zdravého Zivota. To, ¢o jeme, ovplyviiuje nielen nasu fyzicka
kondiciu, ale aj nasu energiu, koncentraciu a celkovil pohodu. V tejto kapitole sa pozrieme na hlavné
zasady vyvaZenej vyzivy a na to, ako si vytvorit zdravy a udrZatel'ny stravovaci rezZim.

1. Pestrost’ - Strava by mala obsahovat rézne druhy potravin

Jeden z najdoleZitejich principov zdravej vyzivy je konzumacia rozmanitych potravin. Ziadna jedna
potravina neobsahuje vSetky Ziviny, ktoré telo potrebuje. Preto je dolezité kombinovat rdzne druhy

potravin, aby sme zabezpecili prijem vSetkych potrebnych vitaminov, mineralov a makrozivin.

@ Tip: Skus si nastavit' ciel konzumovat’ o najviac farieb na tanieri - zelenina a ovocie réznych
farieb obsahuju rézne antioxidanty a prospesné latky.



2. Spravny pomer makrozivin - Bielkoviny, tuky a sacharidy v rovnovahe

VyvaZzena strava by mala obsahovat optimalne mnoZstvo bielkovin, zdravych tukov a
komplexnych sacharidov. Kazda z tychto zloZiek ma svoju délezitd tlohu v organizme:

. Bielkoviny su stavebnymi latkami tela a podporuju rast a regeneraciu svalov. Nachadzaju sa
v mase, rybach, vajciach, strukovinach ¢i mliecnych vyrobkoch.

. Zdravé tuky su dolezité pre hormonalnu rovnovahu a spravnu funkciu mozgu. Ndjdeme ich v
orechoch, semenach, avokade a olivovom oleji.

. Komplexné sacharidy poskytujui telu energiu. Uprednostiiovat by sme mali celozrnné
produkty, strukoviny, ovocie a zeleninu, ktoré maji nizky glykemicky index.

& Tip: Skis dodrziavat pravidlo “zdravy tanier”, kde polovicu taniera tvori zelenina, $tvrtinu
bielkoviny a $tvrtinu sacharidy.

3. Pravidelnost v jedle - Jedzte v spravnych intervaloch

N4as organizmus funguje najlepsie, ked’ dostava potravu v pravidelnych intervaloch. Nepravidelna
strava, dlhé hladovanie alebo naopak ¢asté prejedanie m6zu negativne ovplyvnit metabolizmus a
hladinu cukru v krvi.

Odporuacany rezim:

3 hlavné jedla denne (ranajky, obed, vecera)
1 - 2 malé zdravé snacky medzi hlavnymi jedlami (napr. orechy, ovocie, jogurt)

@ Tip: Ak ¢asto zabtidas na jedlo, nastav si pripomienku alebo si planuj jedalny listok vopred.

4. Hydratacia - Voda ako zaklad zdravia

Dostatoc¢ny prijem tekutin je rovnako dolezity ako samotna strava. Telo potrebuje vodu na travenie,
transport Zivin a detoxikaciu.

<& Odporucané mnoZstvo vody: minimalne 1,5 - 2 litre denne (viac pri fyzickej aktivite)
<& Vyhybaj sa sladenym napojom a nadmernému prijmu kavy ¢i alkoholu.
< Najlepsim zdrojom hydratécie je Cista voda, bylinkové ¢aje alebo nesladené napoje.

@ Tip: Nosit' si so sebou flagu s vodou ti pomédze dodrzat’ pitny rezim.

5. Kvalita potravin - Uprednostiovanie ¢erstvych a prirodzenych surovin

Pri vybere potravin by sme mali uprednostnovat kvalitu pred kvantitou. Priemyselne spracované
potraviny obsahuji mnozstvo pridanych latok, cukru a trans-tukov, ktoré mézu mat’ negativny vplyv
na zdravie.

7 Zakladné pravidla vyberu kvalitnych potravin:

Uprednostiiuj Cerstvé a lokalne potraviny.

Citaj etikety - ¢im menej ingrediencii, tym lepsie.

Vyhybaj sa ultraprocesovanym potravindm (instantné polievky, sladené ceredlie, balené snacky).
Kupuj biopotraviny, ak je to moZné.

& Tip: Nakupuj viac v sekcii ovocia, zeleniny a éerstvych potravin, a menej v regaloch s polotovarmi.



Zaver: Ako aplikovat tieto principy do kazdodenného Zivota?

VyvaZzena strava nie je o striktnych diétach, ale o dlhodobej zmene stravovacich navykov. Staci zacat
postupne:

v Zarad viac zeleniny do kazdého jedla.

v Vymeii biele pecivo za celozrnné alternativy.

v Nahradzaj sladené napoje vodou alebo nesladenymi ¢ajmi.
v Davaj si pozor na kvalitu tukov a vyhybaj sa trans-tukom.
v Jedz pravidelne a nevynechavaj ranajky.

Malé zmeny mozu priniest vel'ky rozdiel v tvojej energii, zdravi a celkovej pohode.

i

o




Kapitola 4:

Psychicka pohoda

Psychické pohoda je rovnako dolezita ako fyzické zdravie. Ak je mysel v rovnovéahe, telo funguje
lepSie, mame viac energie, sme kreativnejsi a odolnejsi voci stresu. V tejto kapitole sa pozrieme na
vplyv stresu na zdravie, techniky mindfulness a relaxacie, a na to, ako sa vyrovnat' s negativnymi
emociami.

1. Vplyv stresu na zdravie
Co je stres a ako ovplyviuje telo?

Stres je prirodzena reakcia organizmu na zataZové situdcie. Kratkodoby stres méze byt prospesny -
pomaha nam sustredit sa, rieSit problémy a rychlo reagovat. Ak sa vSak stres stane chronickym,
moZe negativne ovplyvnit nase zdravie.

@ AKo stres ovplyviiuje telo?

. Hormonalna nerovnovaha - Pri strese sa uvoltiuje kortizol, ktory z dlhodobého hl'adiska
moZe viest k vyCerpaniu.

. Problémy so spankom - Neustile napitie zniZuje kvalitu spanku a mé6Ze spésobovat’
nespavost.
. Oslabena imunita - Chronicky stres znizuje schopnost tela bojovat s infekciami.

. Traviace tazkosti - Moze sposobovat zalido¢né problémy, syndrém drazdivého Creva ¢i
zhorSené travenie.

. Psychické vycerpanie - Dlhodoby stres vedie k Uizkosti, depresii a syndromu vyhorenia.

@ Tip: Rozpoznaj priznaky stresu véas - ak si ¢asto podrazdeny, unaveny, mas problémy so
spankom alebo travenim, je ¢as zamysliet sa nad stratégiami na jeho zvladanie.

2. Techniky mindfulness a relaxacie

Mindfulness (vedomé prezivanie) a relaxacné techniky ndm pomahaju zvladat' stres a dosiahnut
vnutorny pokoj. Tieto praktiky podporuji sebauvedomenie a pomahaji ndm lepsie zvladat naro¢né
situdcie.

Mindfulness: Ako byt pritomny vdanom okamihu?

Mindfulness je schopnost sustredit sa na pritomny okamih bez hodnotenia. Pomaha ndm spomalit,
zniZit stres a viac si uZivat kazdodenny Zivot.

< Zakladné mindfulness cvicenie:
1. Najdite si pokojné miesto a zatvorte oci.
2. Zamerajte sa na svoj dych - vnimajte, ako vzduch vchadza a vychadza z vasich pl'ic.
3. AksavaSa mysel zatila, jemne ju vratte k dychaniu.

4. Pokracujte aspon 5 minut.



@ Tip: Skiste mindfulness pri beznych ¢innostiach - pri jedle, prechadzke alebo umyvani riadu.
Stadi sa plne sustredit na to, ¢o robite, a vnimat' vSetky pocity a vnemy.

Relaxac¢né techniky: Ako uvol'nit telo a mysel?

1. Hlboké dychanie - Pomalé a hlboké dychanie aktivuje parasympaticky nervovy systém, ¢im
zniZuje stres a uzkost.
<& Technika: Pomaly sa nadychnite nosom na 4 sekundy, zadrZte dych na 4 sekundy a pomaly
vydychnite Ustami na 6 sekdnd.

2. Progresivna svalova relaxacia - Striedavé napinanie a uvolfiovanie svalov pomaha
odstranit fyzické napatie.
< Technika: Napnite svaly na 5 sekind a nasledne ich uvol'nite. Za¢nite od ndh a postupujte
smerom k hlave.

3. Vizudlna relaxacia - Predstavte si pokojné miesto (napr. plaz alebo les) a stustred’te sa na
kazdy detail, vone a zvuky.

4. Jo6ga a meditacia - Pohyb a meditacia pomahaju zniZit' stres a zlepsit koncentraciu.

@ Tip: Skuste si kazdy defi vyhradit aspoii 10 mintt na relaxa¢né techniky. Ich pravidelna prax
zvySuje dusevnu odolnost.

3. Ako sa vyrovnat s negativnymi emociami?
Negativne emocie su sucastou Zivota, ale ddlezité je vediet, ako s nimi narabat, aby nas neovladali.
1. Prijatie emacii - Netlacte ich do uzadia

Mnohi l'udia sa snaZia potla¢at svoje pocity, Co moZe viest k eSte vacSiemu stresu. Namiesto toho sa
skuste na svoje emdcie pozriet s nadhl'adom a akceptovat ich.

<& Technika: AKk citite hnev, frustraciu alebo smutok, skuste si povedat: ,Je v poriadku, Ze sa takto
citim. Moje emdcie su normdlne a méZem ich spracovat..”

2. Zmena perspektivy - Reframing myslenia

Casto si vytvarame negativne myslienky, ktoré nie st zaloZené na realite. Skiste ich vedome zmenit’:

X ,Nikdy sa mi ni¢ nepodari.“ - Eg ,Aj ked’ to dnes nevyslo, mdéZem sa z toho poucit a skusit to
znova.”“

< Tip: Napiste si kazdy vecer tri pozitivne veci, ktoré sa vam cez deii podarili. Tento zvyk pomaha
rozvijat vd'acnost a pozitivne myslenie.
3. Zdravé vyjadrovanie emdcii - Rozpravajte sa o svojich pocitoch

Drzat emocie v sebe moze viest k vntitornému napatiu. Hovorit' o svojich pocitoch s blizkymi I'ud'mi
alebo terapeutom moZe byt oslobodzujuce.

< Tip: Ak sa necitite pohodlne hovorit’ o svojich pocitoch, skuste si viest dennik a zapisovat’ si svoje
myslienky.



4. Starostlivost o seba - Budujte si dusevni odolnost

. Spanok - Nedostatok spanku zhorsuje naladu a zniZuje schopnost zvladat' stres.
. Pohyb - Fyzicka aktivita uvol'iiuje endorfiny, ktoré zlepSuju naladu.
. Zmysluplné aktivity - Travte ¢as aktivitami, ktoré vam prinasajt radost a napiiiaju vas.

@ Tip: Kazdy defi si doprajte aspoii 30 mintt pre seba - ¢itanie, relax, prechadzku ¢ meditaciu.
Zaver

Psychické pohoda je kl'icovym pilierom well-beingu. Naucit sa zvladat stres, praktizovat

-----

Dolezité je pravidelne si dopriat ¢as na oddych a starat sa nielen o telo, ale aj o mysel..

& Akény krok: Vyberte si jednu relaxa¢nu techniku, ktora dnes vyskuasate — mdZe to byt hlboké
dychanie, kratka meditacia alebo zapisovanie myslienok do dennika.




5:Kvalitny spanok

Spanok je jednym zo zakladnych pilierov Zivotnej pohody. Ovplyviiuje nasu fyzicku i dusevnu
pohodu, vykon, imunitny systém a celkovu kvalitu Zivota. V tejto kapitole sa pozrieme na jeho
vyznam, techniky na zlepSenie spankovej hygieny a najcastejSie chyby, ktorym by sme sa mali
vyhnut.

Vyznam spanku pre fyzické a dusevné zdravie

Spanok nie je len obdobim odpocinku, ale aktivnym procesom regenericie tela i mysle. Poc¢as spanku
sa naSe telo opravuje, rastud svaly, obnovuju sa bunky a prebieha délezitd hormondlna regulécia.

1. Fyzické benefity spanku

. Regeneracia svalov a tkaniv - pocas hlbokého spanku sa uvol'iuje rastovy hormon, ktory
napomaha obnove buniek.

. Podpora imunitného systému - nedostatok spanku oslabuje imunitu a zvysuje riziko
infekcii.

. Zdravie srdca - kvalitny spanok pomaha regulovat’ krvny tlak a zniZuje riziko srdcovych
chorob.

. Kontrola hmotnosti - pocas spanku sa vyrovnavajd hladiny horménov regulujicich hlad a
sytost’ (leptin a ghrelin), co pomaha pri udrziavani zdravej hmotnosti.

2. Psychické benefity spanku
. ZlepSenie pamite a ucenia - pocas spanku sa upeviuji informécie ziskané pocas dia.

. Emociondlna stabilita - kvalitny spanok pomaha regulovat stres a emdcie, ¢im znizuje
riziko uzkosti a depresie.

. Lepsia koncentracia a produktivita - dostatok spanku zlepsuje kognitivne schopnosti a
schopnost rozhodovania.

Tipy na zlepSenie spankovej hygieny

Spankova hygiena oznacuje sibor navykov a praktik, ktoré podporuja kvalitny a neprerusovany
spanok. Tu st najlepsie stratégie:

1. Nastavenie pravidelného spankového rezimu
. Chodievajte spat a vstavajte v rovnaky cas, aj cez vikendy.

. Dostatok spanku znamena 7-9 hodin pre dospelého ¢loveka.

2. Optimalizacia spankového prostredia
. Udrzujte v spalni tmu, ticho a prijemnu teplotu (idealne 18-20 °C).
. Investujte do kvalitného matraca a vankusa, ktoré podporia spravnu polohu tela.

. Eliminujte modré svetlo z obrazoviek aspon 1 hodinu pred spanim.



3. Relaxacné techniky pred spanim
. Mindfulness a dychové cvic¢enia - pomahaji uvolnit mysel a pripravit telo na spanok.
. Teply kiipel alebo sprcha - zniZuju telesnu teplotu a podporuji ospalost.

. Citanie knihy - upokojuje mysel’ a pomaha odpojit’ sa od technoldgii.

4. Strava a napoje pred spanim
. Vyhybajte sa kofeinu a alkoholu v podvecernych hodinach.
. Nejedzte tazké jedla pred spanim, ideélne je posledné jedlo 2-3 hodiny pred spanim.

. Skuste bylinné ¢aje (medovka, harmancek), ktoré podporuju relaxaciu.

AKo sa vyhnut beZnym chybam pri spanku
Mnohi I'udia robia chyby, ktoré mozu zhorsit kvalitu ich spanku. Pozrime sa na naj¢astejSie z nich:
1. Neregularny spankovy rezim

Casté ponocovanie a neskoré vstavanie mézu rozhodit cirkadianny rytmus tela, ¢o vedie k tinave a
ospalosti pocas dna.

2. Prilis vel'a casu v posteli

Ak travite v posteli viac ako 9 hodin denne, paradoxne to moZe narusit spankovy cyklus a zniZit
kvalitu odpocinku.

3. Pouzivanie elektroniky pred spanim

Sledovanie obrazoviek (mobil, TV, pocitac) pred spanim znizuje tvorbu melatoninu, horménu
zodpovedného za spanok.

4. Nadmerna konzumacia stimulantov

Kofein a nikotin majd stimula¢né tc¢inky, ktoré mozu narusit schopnost zaspat. Kofein sa v tele drzi
5-6 hodin, preto je dobré ho obmedzit poobede.

5. Nadmerné zdriemnutia pocas dia

Kratke 20-30 minutové zdriemnutia mézu byt prospesné, ale dlhé popoludnajsie spanky mézu
narusit no¢ny rezim.

Zaver: Kl'uc k lepSiemu spanku

Kvalitny spanok je nevyhnutny pre fyzickd a psychickd pohodu. Ak budete dodrziavat zadkladné
principy spankovej hygieny, moZete si vyrazne zlepsit kvalitu Zivota. Zac¢nite s malymi zmenami -
upravte prostredie na spanok, zaved'te relaxacné techniky a vyhnite sa zlozvykom, ktoré vam brania
v odpocinku.

Skuste aplikovat' aspoii jeden tip denne a sledujte, ako sa zlepSuje vasa energia, ndlada a
produktivita.



Kapitola 6:
Kvalitné vztahy
Ako budovat’ hlboké a zmysluplné spojenia

Vztahy st neoddeliteInou sti¢astou nasho zivota. Ci uz ide o rodinné vizby, priatel'stva alebo
pracovné vztahy, ich kvalita ma vyznamny vplyv na nasu psychicku pohodu, sebavedomie a celkové
well-being. Tato kapitola sa zameriava na to, ako vztahy ovplyviiuji nas zivot, ako moézeme zlepsit
komunikaciu s blizkymi a akym sp6sobom si vybudovat podporné socidlne prostredie.

AKo nas vztahy ovplyviuja

Lludské bytosti st socidlne tvory. Potrebujeme interakciu s ostatnymi nielen kvoli emocionalnej
podpore, ale aj pre nas fyzicky a psychicky rozvoj. Vyskumy ukazuju, Ze I'udia s pevnymi a kvalitnymi
vztahmi st Stastnejsi, zdravsi a doZivaju sa vysSieho veku.

Naopak, osamelost’ a toxické vztahy mozu viest k izkosti, depresii a dokonca k fyzickym zdravotnym
problémom, ako je zvySend hladina stresového hormdnu kortizolu alebo vysSie riziko srdcovych
ochoreni. Preto je dbleZité pestovat zdravé vztahy a vedome si vyberat l'udi, ktorymi sa
obklopujeme.

Zdravé vs. nezdravé vztahy

v Zdravé vztahy:
. Vzajomna Ucta a reSpekt
. Podpora a povzbudenie
. Otvorena a Uprimna komunikacia
. Priestor na osobny rozvoj

X Nezdravé vztahy:
. Manipulécia a emocné vydieranie
. Kritika a poniZovanie
. Nedostatok dévery

. Nezdrava zavislost
Ak sa v nasom Zivote vyskytuju toxické vztahy, je dolezité naucit sa ich rozpoznat a stanovit si
zdravé hranice.
ZlepSenie komunikacie s blizkymi
Komunikicia je zakladom kazdého vztahu. Bez nej sa 'ahko vytvaraju nedorozumenia, frustracia a

emocionalny odstup. Tu je niekol'ko praktickych tipov, ako zlepsit spdsob, akym komunikujeme s
naSimi blizkymi.



1. Aktivne pocuvanie

Casto sa stdva, Ze pri rozhovoroch viac premysl'ame nad tym, ¢o odpovieme, neZ aby sme naozaj
pocuvali. Aktivne pocivanie znamena:

. Byt plne pritomny v rozhovore

. Neprehadzovat tému na seba

. Opakovat alebo parafrazovat, co druha osoba povedala
. NeprerusSovat a neponahl’at sa s odpovedou

2. Vyjadrovanie pocitov a potrieb

Namiesto obviniovania je dolezité vyjadrovat svoje pocity jasne a bez utokov. PouZivanie ,ja-vyrokov*
namiesto ,ty-vyrokov“ pomaha zniZovat konflikty.

X , Ty ma nikdy nepocavas!”
v ,Citim sa nepochopeny, ked’ sa so mnou nerozpravas.“

3. RieSenie konfliktov s reSpektom

Konflikty st prirodzenou sicastou vztahov. DéleZité je nevyhybat sa im, ale riesit’ ich konsStruktivne.
To znamena:

. Byt otvoreny kompromisom
. Nesnazit sa ,vyhrat“ hadku, ale pochopit’ druhd stranu
. Hl'adat rieSenia namiesto obviflovania

Budovanie podporného socialneho prostredia

Okrem individualnych vztahov je d6leZité aj prostredie, v ktorom sa pohybujeme. Ak sa obklopujeme
I'ud’'mi, ktori nds podporujd, povzbudzuju a inSpirujyd, bude sa nam darit ovela lepSie.

AKo si vytvorit pozitivne socidlne vazby?

1. Investujte do kvalitnych vztahov - RadsSej par blizkych priatel'ov, ako mnoZstvo povrchnych
kontaktov.

2. Vyhybajte sa toxickym lI'ud'om - Ak niekto opakovane narusuje vasu pohodu, zvazte obmedzenie
kontaktu.

3. Hl'adajte komunity s podobnymi hodnotami - Ci uZ ide o $portové kluby, sebarozvojové
skupiny alebo mindfulness komunity, stretnete tam I'udi s podobnym nastavenim.

4. Nezabudajte na rodinu - Aj ked' vztahy v rodine m6zu byt niekedy komplikované, st déleZitou
stucast'ou nasho Zivota.

Prakticky tip: Otestujte si svoje vztahy
Napiste si zoznam l'udi, s ktorymi travite najviac ¢asu. Pri kazdom si polozte otazku: ,Citim sa po

stretnuti s touto osobou dobre, motivovane a pozitivne?“ Ak nie, mozno je ¢as prehodnotit tieto
vztahy.



Zaver kapitoly

Kvalitné vztahy su jednym z najsilnejsich pilierov well-beingu. Pomahaji nam zvladat' stres, davaju
nam pocit bezpecia a radosti. Ak sa budeme vedome snazit o zlepSenie komunikacie, vyhybat sa
toxickym vztahom a budovat podporné prostredie, budeme stastnejsi a vyrovnanejsi.

Zaver:

Cesta k lepSiemu well-beingu

V priebehu tejto knihy sme preskimali pat hlavnych pilierov Zivotnej pohody - fyzicku aktivitu,
vyvazenu stravu, psychickd pohodu, kvalitny spanok a kvalitné vztahy. Kazdy z tychto pilierov
zohrava klicovu tlohu v tom, ako sa citime a ako dokaZeme zvladat vyzvy kazdodenného zivota. V
tejto zaverecnej kapitole si zhrnieme hlavné myslienky a ponikneme vam prakticky navod, ako si
vytvorit plan pre zlepSenie vlastného well-beingu.

Zhrnutie kI'acovych bodov

<& Fyzicka aktivita - Pohyb je zdkladom zdravia. Pravidelné cvic¢enie pomaha udrziavat kondiciu,
zniZuje stres a zlepSuje nadladu. Nemusite hned’ behat maratény, sta¢i denne zaradit' viac chddze, jogu
¢i kratke cvicenia.

&8 Vyvazena strava - Kvalitné jedlo je palivom pre telo aj mysel'. DéleZité je udrzat’ rovnovahu
medzi bielkovinami, sacharidmi, zdravymi tukmi a dostato¢nym mnozstvom zeleniny a ovocia.

& Psychicka pohoda - Du$evné zdravie si vyZaduje rovnak starostlivost ako to fyzické.
Mindfulness, meditacia a relaxa¢né techniky méZu pomoct zvladat stres a negativne emdocie.

Kvalitny spanok - Spanok je zdkladom regeneracie organizmu. Nastavenie pravidelného rezimu,
minimalizacia rusivych faktorov (napr. modré svetlo z obrazoviek) a vhodné vecerné ritudly mézu
vyrazne zlepsit jeho kvalitu.

Q Kuvalitné vztahy - Socialne vazby ovplyviiuji nasu psychiku aj fyzické zdravie. DéleZité je

budovat vztahy zaloZené na dovere, respekte a podpore, pricom je rovnako dolezité odstranit
toxické vztahy.

AKo si vytvorit plan pre zlepSenie svojho well-beingu

KaZzdy mame iny Zivotny Styl a iné potreby. Preto je doleZité prispdsobit si jednotlivé piliere vlastnym
moznostiam a ciel'om. Tu je jednoduchy plan, ako zacat":

1. Zhodnot'te svoj aktualny stav
. Ktoré oblasti svojho Zivota vnimate ako najviac zanedbané?

. V Com sa chcete zlepsit?



2. Stanovte si realistické ciele

. Malé kroky vedu k velkym zmendm. Namiesto ,Za¢nem denne behat' 5 km"“ si mozete
stanovit ciel’ ,Kazdy den sa prejdem asponi 20 minut.“

3. Napiste si konkrétny akény plan

. Napr. ,Kazdé rano vypijem pohar vody s citrénom.”
. »Pred spanim nebudem pouzivat telefén aspon 30 minut.”
. »Raz tyZzdenne si napldnujem stretnutie s priate'mi.”

4. Pravidelne si vyhodnocujte pokrok

. Po tyzdni alebo mesiaci sa zamyslite nad tym, ¢o funguje a ¢o potrebujete upravit.

5. Bud'te trpezlivi a vytrvali

. Zmeny sa neudeju zo diia na dei. Dolezité je udrzat' si motivaciu a oslavovat aj malé uspechy.

Vyzva na akciu

Teraz je ten spravny ¢as zacat'! Vyberte si jeden z piatich pilierov a hned’ dnes si stanovte maly ciel,
ktory vas posunie blizsie k lepSiemu well-beingu.

52 Aky prvy krok urobite e$te dnes?

. Pojdete na kratku prechadzku?

. Skusite si pripravit zdravé ranajky?
. Vypnete telefén aspon 30 minuat pred spanim?
. Poslete spravu niekomu, koho ste uz dlho nepoculi?

Vase zdravie a pohoda st vo vasich rukach. Zac¢nite dnes a postupne uvidite, ako sa vam zlepsi kvalita
Zivota!



ZIVOTNA POHODA



