
WELL – BEING 
KAPITOLA 1:  
 
ÚVOD DO WELL-BEINGU A ŽIVOTNEJ POHODY 
 
V dnešnej dobe, keď je na nás vyvíjaný neustály tlak na výkon, produktivitu a rýchle tempo života, 
často zabúdame na to najdôležitejšie – naše vlastné zdravie a pohodu. Well-being, alebo životná 
pohoda, nie je len o neprítomnosti choroby, ale o rovnováhe v rôznych oblastiach života. Zahŕňa 
fyzické zdravie, psychickú pohodu, kvalitné vzťahy, dostatok spánku a vyváženú stravu. 
 
V tejto knihe si predstavíme 5 pilierov životnej pohody, ktoré nám pomôžu vytvoriť udržateľný a 
zdravý životný štýl. Každý z týchto pilierov hrá kľúčovú úlohu v tom, ako sa cítime, ako fungujeme v 
každodennom živote a akú kvalitu života dosahujeme. 

 

Čo je well-being a prečo je dôležitý? 
 
Well-being nie je len módnym trendom, ale dlhodobým prístupom k životu, ktorý nám umožňuje žiť 
naplnenejšie a šťastnejšie. Výskumy ukazujú, že ľudia, ktorí sa vedome starajú o svoju fyzickú aj 
psychickú pohodu, majú viac energie, sú odolnejší voči stresu a žijú dlhší a kvalitnejší život. 
 
Hlavné aspekty well-beingu: 
 
✅ Fyzické zdravie – pravidelný pohyb, správna výživa a dostatok spánku. 
✅ Psychická pohoda – zvládanie stresu, pozitívne myslenie a duševná rovnováha. 
✅ Sociálne vzťahy – podpora a kontakt s rodinou a priateľmi. 
✅ Pracovná a osobná rovnováha – schopnosť oddeliť prácu od súkromia a venovať sa aktivitám,      
ktoré nás napĺňajú. 
✅ Sebarozvoj – neustále učenie sa, rast a posúvanie vlastných hraníc. 

 

Cesta k životnej pohode 
 
Well-being nie je niečo, čo dosiahneme zo dňa na deň. Je to neustály proces, v ktorom si postupne 
osvojíme zdravšie návyky a začneme vedome vnímať, čo nášmu telu a mysli prospieva. Každý z nás je 
iný a každému vyhovuje iný prístup, preto je dôležité nájsť si vlastnú cestu k životnej pohode. 
 
V ďalších kapitolách sa pozrieme podrobnejšie na jednotlivé piliere well-beingu a na to, ako ich 
môžeme efektívne aplikovať do nášho každodenného života. 
 
👉 V nasledujúcej kapitole sa pozrieme na prvý pilier – Fyzická aktivita a pohyb! 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



KAPITOLA 2: 
 
 FYZICKÁ AKTIVITA A POHYB – KĽÚČ K ENERGII A DLHOVEKOSTI 
 
Fyzická aktivita je neoddeliteľnou súčasťou zdravého a vyváženého života. Už naši predkovia sa 
museli denne hýbať, či už pri love, zbieraní potravy alebo iných činnostiach. Dnes však čelíme 
opačnému problému – žijeme v sedavej dobe, kde pohyb často nahrádzajú pohodlné technologické 
riešenia. V tejto kapitole sa pozrieme na význam fyzickej aktivity, jej vplyv na telo a myseľ, a ako ju 
zaradiť do každodenného života. 

 

1. Prečo je pohyb nevyhnutný pre zdravie? 
 
Pravidelná fyzická aktivita má množstvo výhod, ktoré pozitívne ovplyvňujú náš organizmus. Tu sú 
hlavné benefity: 
 

1.1. Kardiovaskulárne zdravie 
 
Srdce je sval, ktorý potrebuje tréning rovnako ako ostatné svaly v tele. Pri pravidelnom cvičení sa 
zlepšuje krvný obeh, znižuje sa krvný tlak a zvyšuje kapacita pľúc. Aeróbne aktivity, ako je beh alebo 
plávanie, posilňujú srdcovú činnosť a znižujú riziko srdcových ochorení. 
 

1.2. Regulácia hmotnosti 
 
Metabolizmus je proces, ktorým telo premieňa jedlo na energiu. Čím viac sa hýbeme, tým viac kalórií 
spaľujeme. Pravidelné cvičenie nielenže pomáha pri chudnutí, ale aj pri udržiavaní optimálnej 
hmotnosti. 
 

1.3. Duševné zdravie a zvládanie stresu 
 
Pri pohybe sa v tele uvoľňujú endorfíny – hormóny šťastia. To znamená, že pravidelná fyzická 
aktivita dokáže účinne zmierniť stres, úzkosť a depresiu. Cvičenie tiež zlepšuje kvalitu spánku a 
podporuje schopnosť koncentrácie. 
 

1.4. Sila svalov a zdravie kostí 
 
S vekom dochádza k úbytku svalovej hmoty a hustoty kostí. Silový tréning a cvičenia s vlastnou váhou 
pomáhajú udržať pevné kosti a predchádzať osteoporóze. 

 
2. Aké formy pohybu si môžeme vybrať? 
 
Každý človek má iné preferencie a potreby. Nie všetci musíme behať maratóny alebo zdvíhať ťažké 
činky – dôležité je nájsť si pohyb, ktorý nás baví a ktorý je udržateľný. 
 

2.1. Aeróbne aktivity (kardio cvičenie) 
 
Tieto aktivity podporujú vytrvalosť a posilňujú srdcový sval: 
 
✅ Beh 
✅ Rýchla chôdza 
✅ Plávanie 
✅ Cyklistika 
✅ Skákanie na švihadle 
 

 



2.2. Silový tréning 
 
Posilňovanie zvyšuje svalovú hmotu a podporuje metabolizmus. Patrí sem: 
 
✅ Cvičenie s vlastnou váhou (kliky, drepy, plank) 
✅ Práca s činkami alebo odporovými gumami 
✅ Funkčný tréning v posilňovni 
 

 
2.3. Joga a pilates 
 
Tieto cvičenia kombinujú pohyb, flexibilitu a dýchanie. Sú ideálne na odbúranie stresu a zlepšenie 
mobility. 
 

2.4. HIIT (vysoko intenzívny intervalový tréning) 
 
Striedanie krátkych intervalov intenzívneho cvičenia s prestávkami umožňuje rýchlo spaľovať tuky a 
budovať kondíciu. 
 

2.5. Rekreačné športy 
 
Fyzická aktivita nemusí byť vždy iba o cvičení – tanec, turistika alebo tímové športy môžu byť 
rovnako efektívne. 

 

3. Ako zaradiť pohyb do každodenného života? 
 
Nie každý má čas alebo chuť chodiť do posilňovne, ale pohyb sa dá jednoducho integrovať do 
bežného dňa: 
 
✅ Používajte schody namiesto výťahu 
✅ Viac chôdze – vynechajte auto či MHD na krátke vzdialenosti 
✅ Postavte sa od stola každú hodinu a ponaťahujte sa 
✅ Cvičte počas pozerania televízie – napríklad jogu alebo strečing 
✅ Venujte sa fyzickým aktivitám s rodinou – prechádzky, bicyklovanie, športy 
 
Dôležité je hľadať spôsoby, ako sa hýbať viac, aj keď nemáme čas na klasický tréning. 

 

4. Motivácia a ako si vybudovať trvalý návyk 
 
Jedným z najväčších problémov je udržanie si pravidelného pohybu. Tu sú tipy, ako si vybudovať 
zdravý zvyk: 
 
🎯 Začnite postupne – Nechoďte hneď na extrémne tréningy. Stačí 10 minút denne a postupne 
predlžovať. 
📅 Vytvorte si plán – Stanovte si konkrétny čas na cvičenie a držte sa ho. 
🏆 Odmieňajte sa – Po dosiahnutí cieľa si doprajte odmenu, napríklad wellness alebo nové športové 
oblečenie. 
👫 Cvičte s niekým – Spoločná aktivita s partnerom alebo kamarátom je motivujúcejšia. 
🎶 Hudba a podcasty – Spríjemnia cvičenie a dodajú energiu. 
 
Pravidelnosť je kľúčová – najlepšie výsledky dosiahnete, ak si vytvoríte dlhodobý návyk. 

 



Záver kapitoly 
 
Pohyb je základným kameňom zdravia a pohody. Nemusíme sa hneď stať profesionálnymi 
športovcami, ale dôležité je zaradiť fyzickú aktivitu do každodenného života. Či už je to rýchla 
prechádzka, joga alebo beh, každý krok smerom k aktívnemu životu sa počíta. 
 
V ďalšej kapitole sa pozrieme na význam vyváženej stravy a ako ovplyvňuje naše fyzické aj 
duševné zdravie! 

 

 

 

 

  

Kapitola 3:  
 
Vyvážená strava – palivo pre telo aj myseľ 
 
Vyvážená strava je základným pilierom zdravého života. To, čo jeme, ovplyvňuje nielen našu fyzickú 
kondíciu, ale aj našu energiu, koncentráciu a celkovú pohodu. V tejto kapitole sa pozrieme na hlavné 
zásady vyváženej výživy a na to, ako si vytvoriť zdravý a udržateľný stravovací režim. 

 
1. Pestrosť – Strava by mala obsahovať rôzne druhy potravín 
 
Jeden z najdôležitejších princípov zdravej výživy je konzumácia rozmanitých potravín. Žiadna jedna 
potravina neobsahuje všetky živiny, ktoré telo potrebuje. Preto je dôležité kombinovať rôzne druhy 
potravín, aby sme zabezpečili príjem všetkých potrebných vitamínov, minerálov a makroživín. 
 
💡 Tip: Skús si nastaviť cieľ konzumovať čo najviac farieb na tanieri – zelenina a ovocie rôznych 
farieb obsahujú rôzne antioxidanty a prospešné látky. 

 



2. Správny pomer makroživín – Bielkoviny, tuky a sacharidy v rovnováhe 
 
Vyvážená strava by mala obsahovať optimálne množstvo bielkovín, zdravých tukov a 
komplexných sacharidov. Každá z týchto zložiek má svoju dôležitú úlohu v organizme: 

 • Bielkoviny sú stavebnými látkami tela a podporujú rast a regeneráciu svalov. Nachádzajú sa 
v mäse, rybách, vajciach, strukovinách či mliečnych výrobkoch. 

 • Zdravé tuky sú dôležité pre hormonálnu rovnováhu a správnu funkciu mozgu. Nájdeme ich v 
orechoch, semenách, avokáde a olivovom oleji. 

 • Komplexné sacharidy poskytujú telu energiu. Uprednostňovať by sme mali celozrnné 
produkty, strukoviny, ovocie a zeleninu, ktoré majú nízky glykemický index. 

 
💡 Tip: Skús dodržiavať pravidlo “zdravý tanier”, kde polovicu taniera tvorí zelenina, štvrtinu 
bielkoviny a štvrtinu sacharidy. 

 

3. Pravidelnosť v jedle – Jedzte v správnych intervaloch 
 
Náš organizmus funguje najlepšie, keď dostáva potravu v pravidelných intervaloch. Nepravidelná 
strava, dlhé hladovanie alebo naopak časté prejedanie môžu negatívne ovplyvniť metabolizmus a 
hladinu cukru v krvi. 
 
Odporúčaný režim: 
 
✅ 3 hlavné jedlá denne (raňajky, obed, večera) 
✅ 1 – 2 malé zdravé snacky medzi hlavnými jedlami (napr. orechy, ovocie, jogurt) 
 
💡 Tip: Ak často zabúdaš na jedlo, nastav si pripomienku alebo si plánuj jedálny lístok vopred.  

 

4. Hydratácia – Voda ako základ zdravia 
 
Dostatočný príjem tekutín je rovnako dôležitý ako samotná strava. Telo potrebuje vodu na trávenie, 
transport živín a detoxikáciu. 
 
🔹 Odporúčané množstvo vody: minimálne 1,5 – 2 litre denne (viac pri fyzickej aktivite) 
🔹 Vyhýbaj sa sladeným nápojom a nadmernému príjmu kávy či alkoholu. 
🔹 Najlepším zdrojom hydratácie je čistá voda, bylinkové čaje alebo nesladené nápoje. 
 
💡 Tip: Nosiť si so sebou fľašu s vodou ti pomôže dodržať pitný režim. 

 

5. Kvalita potravín – Uprednostňovanie čerstvých a prirodzených surovín 
 
Pri výbere potravín by sme mali uprednostňovať kvalitu pred kvantitou. Priemyselne spracované 
potraviny obsahujú množstvo pridaných látok, cukru a trans-tukov, ktoré môžu mať negatívny vplyv 
na zdravie. 
 
👉 Základné pravidlá výberu kvalitných potravín: 
✅ Uprednostňuj čerstvé a lokálne potraviny. 
✅ Čítaj etikety – čím menej ingrediencií, tým lepšie. 
✅ Vyhýbaj sa ultraprocesovaným potravinám (instantné polievky, sladené cereálie, balené snacky). 
✅ Kupuj biopotraviny, ak je to možné. 
 
💡 Tip: Nakupuj viac v sekcii ovocia, zeleniny a čerstvých potravín, a menej v regáloch s polotovarmi. 



 

Záver: Ako aplikovať tieto princípy do každodenného života? 
 
Vyvážená strava nie je o striktných diétach, ale o dlhodobej zmene stravovacích návykov. Stačí začať 
postupne: 
 
 
 

✔ Zaraď viac zeleniny do každého jedla. 

✔ Vymeň biele pečivo za celozrnné alternatívy. 

✔ Nahrádzaj sladené nápoje vodou alebo nesladenými čajmi. 

✔ Dávaj si pozor na kvalitu tukov a vyhýbaj sa trans-tukom. 

✔ Jedz pravidelne a nevynechávaj raňajky. 
 
Malé zmeny môžu priniesť veľký rozdiel v tvojej energii, zdraví a celkovej pohode. 

 

 

 

 



Kapitola 4: 

Psychická pohoda 
 
Psychická pohoda je rovnako dôležitá ako fyzické zdravie. Ak je myseľ v rovnováhe, telo funguje 
lepšie, máme viac energie, sme kreatívnejší a odolnejší voči stresu. V tejto kapitole sa pozrieme na 
vplyv stresu na zdravie, techniky mindfulness a relaxácie, a na to, ako sa vyrovnať s negatívnymi 
emóciami. 

 

1. Vplyv stresu na zdravie 
 

Čo je stres a ako ovplyvňuje telo? 
 
Stres je prirodzená reakcia organizmu na záťažové situácie. Krátkodobý stres môže byť prospešný – 
pomáha nám sústrediť sa, riešiť problémy a rýchlo reagovať. Ak sa však stres stane chronickým, 
môže negatívne ovplyvniť naše zdravie. 
 
🧠 Ako stres ovplyvňuje telo? 

 • Hormonálna nerovnováha – Pri strese sa uvoľňuje kortizol, ktorý z dlhodobého hľadiska 
môže viesť k vyčerpaniu. 

 • Problémy so spánkom – Neustále napätie znižuje kvalitu spánku a môže spôsobovať 
nespavosť. 

 • Oslabená imunita – Chronický stres znižuje schopnosť tela bojovať s infekciami. 

 • Tráviace ťažkosti – Môže spôsobovať žalúdočné problémy, syndróm dráždivého čreva či 
zhoršené trávenie. 

 • Psychické vyčerpanie – Dlhodobý stres vedie k úzkosti, depresii a syndrómu vyhorenia. 
 
💡 Tip: Rozpoznaj príznaky stresu včas – ak si často podráždený, unavený, máš problémy so 
spánkom alebo trávením, je čas zamyslieť sa nad stratégiami na jeho zvládanie. 

 

2. Techniky mindfulness a relaxácie 
 
Mindfulness (vedomé prežívanie) a relaxačné techniky nám pomáhajú zvládať stres a dosiahnuť 
vnútorný pokoj. Tieto praktiky podporujú sebauvedomenie a pomáhajú nám lepšie zvládať náročné 
situácie. 
 

Mindfulness: Ako byť prítomný v danom okamihu? 
 
Mindfulness je schopnosť sústrediť sa na prítomný okamih bez hodnotenia. Pomáha nám spomaliť, 
znížiť stres a viac si užívať každodenný život. 
 
🔹 Základné mindfulness cvičenie: 

 1. Nájdite si pokojné miesto a zatvorte oči. 

 2. Zamerajte sa na svoj dych – vnímajte, ako vzduch vchádza a vychádza z vašich pľúc. 

 3. Ak sa vaša myseľ zatúla, jemne ju vráťte k dýchaniu. 

      4. Pokračujte aspoň 5 minút. 



 
💡 Tip: Skúste mindfulness pri bežných činnostiach – pri jedle, prechádzke alebo umývaní riadu. 
Stačí sa plne sústrediť na to, čo robíte, a vnímať všetky pocity a vnemy. 

 

Relaxačné techniky: Ako uvoľniť telo a myseľ? 

 1. Hlboké dýchanie – Pomalé a hlboké dýchanie aktivuje parasympatický nervový systém, čím 
znižuje stres a úzkosť. 

🔹 Technika: Pomaly sa nadýchnite nosom na 4 sekundy, zadržte dych na 4 sekundy a pomaly 
vydýchnite ústami na 6 sekúnd. 

 2. Progresívna svalová relaxácia – Striedavé napínanie a uvoľňovanie svalov pomáha 
odstrániť fyzické napätie. 

🔹 Technika: Napnite svaly na 5 sekúnd a následne ich uvoľnite. Začnite od nôh a postupujte 
smerom k hlave. 

 3. Vizuálna relaxácia – Predstavte si pokojné miesto (napr. pláž alebo les) a sústreďte sa na 
každý detail, vône a zvuky. 

 4. Jóga a meditácia – Pohyb a meditácia pomáhajú znížiť stres a zlepšiť koncentráciu. 
 
💡 Tip: Skúste si každý deň vyhradiť aspoň 10 minút na relaxačné techniky. Ich pravidelná prax 
zvyšuje duševnú odolnosť. 

 

3. Ako sa vyrovnať s negatívnymi emóciami? 
 
Negatívne emócie sú súčasťou života, ale dôležité je vedieť, ako s nimi narábať, aby nás neovládali. 
 

1. Prijatie emócií – Netlačte ich do úzadia 
 
Mnohí ľudia sa snažia potláčať svoje pocity, čo môže viesť k ešte väčšiemu stresu. Namiesto toho sa 
skúste na svoje emócie pozrieť s nadhľadom a akceptovať ich. 
 
🔹 Technika: Ak cítite hnev, frustráciu alebo smútok, skúste si povedať: „Je v poriadku, že sa takto 
cítim. Moje emócie sú normálne a môžem ich spracovať.“ 

 

2. Zmena perspektívy – Reframing myslenia 
 
Často si vytvárame negatívne myšlienky, ktoré nie sú založené na realite. Skúste ich vedome zmeniť: 
 
❌ „Nikdy sa mi nič nepodarí.“ → ✅ „Aj keď to dnes nevyšlo, môžem sa z toho poučiť a skúsiť to 
znova.“ 
 
🔹 Tip: Napíšte si každý večer tri pozitívne veci, ktoré sa vám cez deň podarili. Tento zvyk pomáha 
rozvíjať vďačnosť a pozitívne myslenie. 

 

3. Zdravé vyjadrovanie emócií – Rozprávajte sa o svojich pocitoch 
 
Držať emócie v sebe môže viesť k vnútornému napätiu. Hovoriť o svojich pocitoch s blízkymi ľuďmi 
alebo terapeutom môže byť oslobodzujúce. 
 
🔹 Tip: Ak sa necítite pohodlne hovoriť o svojich pocitoch, skúste si viesť denník a zapisovať si svoje 
myšlienky. 



 

4. Starostlivosť o seba – Budujte si duševnú odolnosť 

 • Spánok – Nedostatok spánku zhoršuje náladu a znižuje schopnosť zvládať stres. 

 • Pohyb – Fyzická aktivita uvoľňuje endorfíny, ktoré zlepšujú náladu. 

 • Zmysluplné aktivity – Trávte čas aktivitami, ktoré vám prinášajú radosť a napĺňajú vás. 
 
💡 Tip: Každý deň si doprajte aspoň 30 minút pre seba – čítanie, relax, prechádzku či meditáciu. 

 
Záver 
 
Psychická pohoda je kľúčovým pilierom well-beingu. Naučiť sa zvládať stres, praktizovať 
mindfulness a efektívne pracovať s emóciami nám pomáha viesť vyrovnanejší a šťastnejší život. 
Dôležité je pravidelne si dopriať čas na oddych a starať sa nielen o telo, ale aj o myseľ. 
 
📝 Akčný krok: Vyberte si jednu relaxačnú techniku, ktorú dnes vyskúšate – môže to byť hlboké 
dýchanie, krátka meditácia alebo zapisovanie myšlienok do denníka. 
 

Kapitola  

 



5:Kvalitný spánok 

 
Spánok je jedným zo základných pilierov životnej pohody. Ovplyvňuje našu fyzickú i duševnú 
pohodu, výkon, imunitný systém a celkovú kvalitu života. V tejto kapitole sa pozrieme na jeho 
význam, techniky na zlepšenie spánkovej hygieny a najčastejšie chyby, ktorým by sme sa mali 
vyhnúť. 

 

Význam spánku pre fyzické a duševné zdravie 
 
Spánok nie je len obdobím odpočinku, ale aktívnym procesom regenerácie tela i mysle. Počas spánku 
sa naše telo opravuje, rastú svaly, obnovujú sa bunky a prebieha dôležitá hormonálna regulácia. 
 

1. Fyzické benefity spánku 

 • Regenerácia svalov a tkanív – počas hlbokého spánku sa uvoľňuje rastový hormón, ktorý 
napomáha obnove buniek. 

 • Podpora imunitného systému – nedostatok spánku oslabuje imunitu a zvyšuje riziko 
infekcií. 

 • Zdravie srdca – kvalitný spánok pomáha regulovať krvný tlak a znižuje riziko srdcových 
chorôb. 

 • Kontrola hmotnosti – počas spánku sa vyrovnávajú hladiny hormónov regulujúcich hlad a 
sýtosť (leptín a ghrelín), čo pomáha pri udržiavaní zdravej hmotnosti. 

 

2. Psychické benefity spánku 

 • Zlepšenie pamäte a učenia – počas spánku sa upevňujú informácie získané počas dňa. 

 • Emocionálna stabilita – kvalitný spánok pomáha regulovať stres a emócie, čím znižuje 
riziko úzkosti a depresie. 

 • Lepšia koncentrácia a produktivita – dostatok spánku zlepšuje kognitívne schopnosti a 
schopnosť rozhodovania. 

 

Tipy na zlepšenie spánkovej hygieny 
 
Spánková hygiena označuje súbor návykov a praktík, ktoré podporujú kvalitný a neprerušovaný 
spánok. Tu sú najlepšie stratégie: 
 

1. Nastavenie pravidelného spánkového režimu 

 • Chodievajte spať a vstávajte v rovnaký čas, aj cez víkendy. 

 • Dostatok spánku znamená 7–9 hodín pre dospelého človeka. 
 

2. Optimalizácia spánkového prostredia 

 • Udržujte v spálni tmu, ticho a príjemnú teplotu (ideálne 18–20 °C). 

 • Investujte do kvalitného matraca a vankúša, ktoré podporia správnu polohu tela. 

 • Eliminujte modré svetlo z obrazoviek aspoň 1 hodinu pred spaním. 
 

 



3. Relaxačné techniky pred spaním 

 • Mindfulness a dychové cvičenia – pomáhajú uvoľniť myseľ a pripraviť telo na spánok. 

 • Teplý kúpeľ alebo sprcha – znižujú telesnú teplotu a podporujú ospalosť. 

 • Čítanie knihy – upokojuje myseľ a pomáha odpojiť sa od technológií. 
 

4. Strava a nápoje pred spaním 

 • Vyhýbajte sa kofeínu a alkoholu v podvečerných hodinách. 

 • Nejedzte ťažké jedlá pred spaním, ideálne je posledné jedlo 2–3 hodiny pred spaním. 

 • Skúste bylinné čaje (medovka, harmanček), ktoré podporujú relaxáciu. 

 

Ako sa vyhnúť bežným chybám pri spánku 
 
Mnohí ľudia robia chyby, ktoré môžu zhoršiť kvalitu ich spánku. Pozrime sa na najčastejšie z nich: 
 

1. Neregulárny spánkový režim 
 
Časté ponocovanie a neskoré vstávanie môžu rozhodiť cirkadiánny rytmus tela, čo vedie k únave a 
ospalosti počas dňa. 
 

2. Príliš veľa času v posteli 
 
Ak trávite v posteli viac ako 9 hodín denne, paradoxne to môže narušiť spánkový cyklus a znížiť 
kvalitu odpočinku. 
 

3. Používanie elektroniky pred spaním 
 
Sledovanie obrazoviek (mobil, TV, počítač) pred spaním znižuje tvorbu melatonínu, hormónu 
zodpovedného za spánok. 
 

4. Nadmerná konzumácia stimulantov 
 
Kofeín a nikotín majú stimulačné účinky, ktoré môžu narušiť schopnosť zaspať. Kofeín sa v tele drží 
5–6 hodín, preto je dobré ho obmedziť poobede. 
 

5. Nadmerné zdriemnutia počas dňa 
 
Krátke 20–30 minútové zdriemnutia môžu byť prospešné, ale dlhé popoludňajšie spánky môžu 
narušiť nočný režim. 
 

Záver:  Kľúč k lepšiemu spánku 
 
Kvalitný spánok je nevyhnutný pre fyzickú a psychickú pohodu. Ak budete dodržiavať základné 
princípy spánkovej hygieny, môžete si výrazne zlepšiť kvalitu života. Začnite s malými zmenami – 
upravte prostredie na spánok, zaveďte relaxačné techniky a vyhnite sa zlozvykom, ktoré vám bránia 
v odpočinku. 
 
Skúste aplikovať aspoň jeden tip denne a sledujte, ako sa zlepšuje vaša energia, nálada a 
produktivita. 

 



Kapitola 6: 

Kvalitné vzťahy 
 
Ako budovať hlboké a zmysluplné spojenia 
 
Vzťahy sú neoddeliteľnou súčasťou nášho života. Či už ide o rodinné väzby, priateľstvá alebo 
pracovné vzťahy, ich kvalita má významný vplyv na našu psychickú pohodu, sebavedomie a celkové 
well-being. Táto kapitola sa zameriava na to, ako vzťahy ovplyvňujú náš život, ako môžeme zlepšiť 
komunikáciu s blízkymi a akým spôsobom si vybudovať podporné sociálne prostredie. 

 

Ako nás vzťahy ovplyvňujú 
 
Ľudské bytosti sú sociálne tvory. Potrebujeme interakciu s ostatnými nielen kvôli emocionálnej 
podpore, ale aj pre náš fyzický a psychický rozvoj. Výskumy ukazujú, že ľudia s pevnými a kvalitnými 
vzťahmi sú šťastnejší, zdravší a dožívajú sa vyššieho veku. 
 
Naopak, osamelosť a toxické vzťahy môžu viesť k úzkosti, depresii a dokonca k fyzickým zdravotným 
problémom, ako je zvýšená hladina stresového hormónu kortizolu alebo vyššie riziko srdcových 
ochorení. Preto je dôležité pestovať zdravé vzťahy a vedome si vyberať ľudí, ktorými sa 
obklopujeme. 
 

Zdravé vs. nezdravé vzťahy 
 

✔ Zdravé vzťahy: 

 • Vzájomná úcta a rešpekt 

 • Podpora a povzbudenie 

 • Otvorená a úprimná komunikácia 

 • Priestor na osobný rozvoj 
 
❌ Nezdravé vzťahy: 

 • Manipulácia a emočné vydieranie 

 • Kritika a ponižovanie 

 • Nedostatok dôvery 

 • Nezdravá závislosť 
 
Ak sa v našom živote vyskytujú toxické vzťahy, je dôležité naučiť sa ich rozpoznať a stanoviť si 
zdravé hranice. 

 

Zlepšenie komunikácie s blízkymi 
 
Komunikácia je základom každého vzťahu. Bez nej sa ľahko vytvárajú nedorozumenia, frustrácia a 
emocionálny odstup. Tu je niekoľko praktických tipov, ako zlepšiť spôsob, akým komunikujeme s 
našimi blízkymi. 
 

 
 



1. Aktívne počúvanie 
 
Často sa stáva, že pri rozhovoroch viac premýšľame nad tým, čo odpovieme, než aby sme naozaj 
počúvali. Aktívne počúvanie znamená: 

 • Byť plne prítomný v rozhovore 

 • Neprehadzovať tému na seba 

 • Opakovať alebo parafrázovať, čo druhá osoba povedala 

 • Neprerušovať a neponáhľať sa s odpoveďou 
 

2. Vyjadrovanie pocitov a potrieb 
 
Namiesto obviňovania je dôležité vyjadrovať svoje pocity jasne a bez útokov. Používanie „ja-výrokov“ 
namiesto „ty-výrokov“ pomáha znižovať konflikty. 
 
❌ „Ty ma nikdy nepočúvaš!“ 

✔ „Cítim sa nepochopený, keď sa so mnou nerozprávaš.“ 
 

3. Riešenie konfliktov s rešpektom 
 
Konflikty sú prirodzenou súčasťou vzťahov. Dôležité je nevyhýbať sa im, ale riešiť ich konštruktívne. 
To znamená: 

 • Byť otvorený kompromisom 

 • Nesnažiť sa „vyhrať“ hádku, ale pochopiť druhú stranu 

 • Hľadať riešenia namiesto obviňovania 

 

Budovanie podporného sociálneho prostredia 
 
Okrem individuálnych vzťahov je dôležité aj prostredie, v ktorom sa pohybujeme. Ak sa obklopujeme 
ľuďmi, ktorí nás podporujú, povzbudzujú a inšpirujú, bude sa nám dariť oveľa lepšie. 
 

Ako si vytvoriť pozitívne sociálne väzby? 
 
1. Investujte do kvalitných vzťahov – Radšej pár blízkych priateľov, ako množstvo povrchných 
kontaktov. 
2️.  Vyhýbajte sa toxickým ľuďom – Ak niekto opakovane narušuje vašu pohodu, zvážte obmedzenie 
kontaktu. 
3. Hľadajte komunity s podobnými hodnotami – Či už ide o športové kluby, sebarozvojové 
skupiny alebo mindfulness komunity, stretnete tam ľudí s podobným nastavením. 
4.  Nezabúdajte na rodinu – Aj keď vzťahy v rodine môžu byť niekedy komplikované, sú dôležitou 
súčasťou nášho života. 
 

Praktický tip: Otestujte si svoje vzťahy 
 
Napíšte si zoznam ľudí, s ktorými trávite najviac času. Pri každom si položte otázku: „Cítim sa po 
stretnutí s touto osobou dobre, motivovane a pozitívne?“ Ak nie, možno je čas prehodnotiť tieto 
vzťahy. 
 

 
 



 
Záver kapitoly 
 
Kvalitné vzťahy sú jedným z najsilnejších pilierov well-beingu. Pomáhajú nám zvládať stres, dávajú 
nám pocit bezpečia a radosti. Ak sa budeme vedome snažiť o zlepšenie komunikácie, vyhýbať sa 
toxickým vzťahom a budovať podporné prostredie, budeme šťastnejší a vyrovnanejší. 
 
 

Záver:  
 
Cesta k lepšiemu well-beingu 
 
V priebehu tejto knihy sme preskúmali päť hlavných pilierov životnej pohody – fyzickú aktivitu, 
vyváženú stravu, psychickú pohodu, kvalitný spánok a kvalitné vzťahy. Každý z týchto pilierov 
zohráva kľúčovú úlohu v tom, ako sa cítime a ako dokážeme zvládať výzvy každodenného života. V 
tejto záverečnej kapitole si zhrnieme hlavné myšlienky a ponúkneme vám praktický návod, ako si 
vytvoriť plán pre zlepšenie vlastného well-beingu. 
 

Zhrnutie kľúčových bodov 
 
🔹 Fyzická aktivita – Pohyb je základom zdravia. Pravidelné cvičenie pomáha udržiavať kondíciu, 
znižuje stres a zlepšuje náladu. Nemusíte hneď behať maratóny, stačí denne zaradiť viac chôdze, jogu 
či krátke cvičenia. 
 
🥗 Vyvážená strava – Kvalitné jedlo je palivom pre telo aj myseľ. Dôležité je udržať rovnováhu 
medzi bielkovinami, sacharidmi, zdravými tukmi a dostatočným množstvom zeleniny a ovocia. 
 
🧘 Psychická pohoda – Duševné zdravie si vyžaduje rovnakú starostlivosť ako to fyzické. 
Mindfulness, meditácia a relaxačné techniky môžu pomôcť zvládať stres a negatívne emócie. 
 
😴 Kvalitný spánok – Spánok je základom regenerácie organizmu. Nastavenie pravidelného režimu, 
minimalizácia rušivých faktorov (napr. modré svetlo z obrazoviek) a vhodné večerné rituály môžu 
výrazne zlepšiť jeho kvalitu. 
 
❤️ Kvalitné vzťahy – Sociálne väzby ovplyvňujú našu psychiku aj fyzické zdravie. Dôležité je 
budovať vzťahy založené na dôvere, rešpekte a podpore, pričom je rovnako dôležité odstrániť 
toxické vzťahy. 
 

Ako si vytvoriť plán pre zlepšenie svojho well-beingu 
 
Každý máme iný životný štýl a iné potreby. Preto je dôležité prispôsobiť si jednotlivé piliere vlastným 
možnostiam a cieľom. Tu je jednoduchý plán, ako začať: 
 
1.  Zhodnoťte svoj aktuálny stav 

 • Ktoré oblasti svojho života vnímate ako najviac zanedbané? 

 • V čom sa chcete zlepšiť? 
 
 
 
 
 
 



 
2️.  Stanovte si realistické ciele 

 • Malé kroky vedú k veľkým zmenám. Namiesto „Začnem denne behať 5 km“ si môžete 
stanoviť cieľ „Každý deň sa prejdem aspoň 2️0 minút.“ 

 
 
3.  Napíšte si konkrétny akčný plán 

 • Napr. „Každé ráno vypijem pohár vody s citrónom.“ 

 • „Pred spaním nebudem používať telefón aspoň 30 minút.“ 

 • „Raz týždenne si naplánujem stretnutie s priateľmi.“ 
 
 
 
4.  Pravidelne si vyhodnocujte pokrok 

 • Po týždni alebo mesiaci sa zamyslite nad tým, čo funguje a čo potrebujete upraviť. 
 
 
5.  Buďte trpezliví a vytrvalí 

 • Zmeny sa neudejú zo dňa na deň. Dôležité je udržať si motiváciu a oslavovať aj malé úspechy. 
 
 

Výzva na akciu 
 
Teraz je ten správny čas začať! Vyberte si jeden z piatich pilierov a hneď dnes si stanovte malý cieľ, 
ktorý vás posunie bližšie k lepšiemu well-beingu. 
 
📌 Aký prvý krok urobíte ešte dnes? 

 • Pôjdete na krátku prechádzku? 

 • Skúsite si pripraviť zdravé raňajky? 

 • Vypnete telefón aspoň 30 minút pred spaním? 

 • Pošlete správu niekomu, koho ste už dlho nepočuli? 
 
Vaše zdravie a pohoda sú vo vašich rukách. Začnite dnes a postupne uvidíte, ako sa vám zlepší kvalita 
života! 
 



 
 

Z IVOTNA  POHODA 

 


