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Milé zamestnankyne, mili zamestnanci, vitajte!

Tato prirucka vznikla ako sucast projektu zameraného na rozvoj komunikacnych a
psychohygienickych zru€nosti pre nepedagogickych zamestnancov prvého
kontaktu na Univerzite Pavla Jozefa Saférika v KoSiciach (KomPas UPJS) pod
vedenim Mgr. Lenky Hudakovej, PhD., avSak je venovana vSetkym Vam
zamestnancom a zamestnankyniam, ktori sa denne vo svojej praci stretavate s
narocnymi, vypatymi a emocne nabitymi situaciami.

Vychadzame z presvedcenia, Ze kvalitny vykon Vasej profesie je mozny len vtedy,
ak sa samotny zamestnanec citi psychicky bezpecne, stabilne a kompetentne.
Verime, Ze tato prirucka Vam moze byt cennym sprievodcom na ceste k vacsiemu
pocitu istoty, pokoja a profesionalnej pohody.

Obsah prirucky je zamerany na dve klu€ové oblasti:
1.Komunikaéné zru€nosti — praca so Specifickymi typmi klientov, zaklady krizovej
intervencie, ako aj zvladanie a manazment konfliktnych situacii.
2.Starostlivost o seba (psychohygiena) - techniky udrziavania duSevnej pohody
na pracovisku, relaxacné a dychacie techniky podporujuce regeneraciu a
prevenciu vycerpania.

Prirucka neponuka univerzalne navody, ale praktické odporucania a inSpiracie,
ktoré mézu prispiet k efektivnejSiemu zvladaniu kazdodennych vyziev v naro€nom
pracovnom prostredi.

Lenka Hudakova

psychologicka UNIPOC

Viktoria Hicarova

psychologicka UNIPOC

Marta Dobrowolska Kulanova
psychologicka UNIPOC

Bc. Diania Stankova

Bc. Jana Combova




Komunikacia so Specifickym typom klientov

Adaptivna komunikacia: Adaptivna komunikacia znamena schopnost prisposobit
svoj Styl komunikacie situacii, osobe alebo cielu, aby sa zabezpecilo efektivne
odovzdanie myslienky, spolupraca a vzajomné pochopenie.

Znaky: Flexibilita, Empatia, Cielavedomost

Kto méze byt Specifickym komunikaénym partnerom?
e Klienti so zdravotnym znevyhodnenim
e Klienti so Specifickymi potrebami
e Zahranicni klienti s jazykovou bariérou
e Klienti vemociondlnej alebo socialnej nudzi
e Konfliktni alebo nahnevani klienti
e Klientiv krize



Komunikacia so Specifickym typom klientov

ZAHRANICNI KLIENTI

Charakteristika
e MO&zu mat jazykovu bariéru alebo odlisné vnimanie situacie (kulturne rozdiely).
e Nie vSetci rozumeju beznym frazam alebo rychlej reci.

e Niektori sa boja pytat alebo su prilis familiarni (kulturny kontext).

Tipy na komunikaciu
Hovorte pomalSie, pouzivajte jednoduché vety.
Vyhnite sa slangovym vyrazom, skratkam a metaforam.

Overujte porozumenie toho, €o ste povedali, napr.: ,M0Zete mi zopakovat, Co
mate urobit?“

Priklad komunikacie
X Nevhodné: ,Musite to urobit ASAP, inak ste nahrati.“
Vhodné: ,Musite to poslat do piatka. Ak potrebujete pomoc, napiSte mi e-mail.“

PSYCHICKY ROZRUSENI KLIENTI

Charakteristika
e Pod silnym stresom, uzkostou alebo Sokom, v depresii €i existencnej nudzi.
e Pdsobia unavene, placu, meskaju, su roztrziti.

e Reaguju emotivne a tazsie prijimaju racionalne argumenty.

Tipy na komunikaciu
Zachovajte pokoj, hovorte pomaly a empaticky.
Poskytnite im priestor, aby sa upokojili.
Nepodcenujte ich pocity, nehovorte ,to nic nie je, to sa stava”.
Ak je to potrebné, odporucte odbornu pomoc.

Priklad komunikacie
X Nevhodné: ,Preco placete? To nie je taky velky problém.*
Vhodné: ,Vidim, Ze vas to trapi. M6Zeme sa porozpravat o rieSeni?“

4



Komunikacia so Specifickym typom klientov

KLIENTI S ADHD (porucha pozornosti s hyperaktivitou)
Charakteristika

e MO&zu byt roztrziti, impulzivni, rychlo stracat pozornost.

e MO&Zu potrebovat CastejSie pripomenutia a jasnu Strukturu.

e Nepokojni, pohyblivi, “rusivi” navonok, ska€u do reci.

Tipy na komunikaciu

Pouzivajte strucné a jasne instrukcie.

Pomo&zte im zorganizovat ulohy, ponuknite kontrolny zoznam.

V pripade nepokoja skuste mierne fyzické ukotvenie (napr. poziadajte ich, aby
si zapisali dolezité body). Overujte porozumenie otazkami (“Co je prvy krok?”)

Priklad komunikacie
X Nevhodné: ,Musi$ sa viac sustredit, davaj pozor!“
Vhodné: ,Skus si to rozdelit na menSie kroky a postupovat krok za krokom.“

KONFLIKTNI, NAHNEVANI, AGRESIVNI ALEBO NAROCNI KLIENTI
Charakteristika
e MO&Zu prichadzat s frustraciou, hnevom alebo hovorit agresivnym téonom.
e Casto sa citia nepochopeni alebo nespravodlivo zaobchadzani.

Tipy na komunikaciu
Zachovajte pokoj, nereagujte emocionalne na ich hnev, nehadajte sa.
Pocuvajte a uznajte ich obavy; zachovajte pokojny ton.
Ak je situacia vyhrotend, stanovte jasné hranice a ponuknite alternativy.

Priklad komunikacie

X Nevhodné: , To nie je m6j problém, musite sa upokojit.*

Vhodné: ,Vidim, ze vas to trapi. Podme najst rieSenie, ktoré bude pre vas
prijatelné.“ / ,Skdsim vam poméct, ale prosim, aby sme sa rozpravali slusne.”
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Komunikacia so Specifickym typom klientov

NEPOCUJUCI A SLABOZRAKI KLIENTI

Charakteristika
e M&zu mat problémy so sluchom alebo zrakom, vyzaduju vizualnu alebo
dotykovu komunikaciu, posunkovy jazyk alebo Citanie z pier.

Tipy na komunikaciu
Hovorte jasne, artikulujte, stojte Celom k Studentovi.
PouZivajte pisomné materidly alebo vizualne pomocky.
Ak Student pouziva tlmocnika, hovorte k Studentovi, nie k tlmocnikovi.

Priklad komunikacie

X Nevhodné: (odvratena tvar) ,Hovorim k vam, prec¢o neodpovedate?“
Vhodné: (zretelne, Celom k Studentovi) ,M6Zem vam to napisat alebo vam to
ukazat?“

KLIENTI S PORUCHAMI AUTISTICKEHO SPEKTRA (a Aspergerov syndrém)
Charakteristika
e M&Zu mat problém s ocnym kontaktom a socialnymi interakciami.
e Nerozumeju irénii, sarkazmu, niektorym socialne nevhodnym reakciam.
e Niekedy su “prili§” priami (akoby nezdvorili), fixovani na detaily.
Tipy na komunikaciu
PouZivajte jasné a konkrétne pokyny.
Vyhnite sa metaforam, irénii a nejednoznac¢nym vyrazom.
Dajte im viac ¢asu na spracovanie informacii.
Nenutte do ocného kontaktu.

Priklad komunikacie
X Nevhodné: ,Staci byt viac flexibilny, neboj sa improvizovat.“
Vhodné: ,Tu je presny postup. Ak nieCo nebude jasné, opytaj sa.“
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Komunikacia so Specifickym typom klientov

KLIENTI S UZKOSTOU A SOCIALNOU FOBIOU
Charakteristika
e MO&zu sa vyhybat ocnému kontaktu, hovorit potichu alebo sa bat komunikacie.
e MOd&Zu sa citit pretazeni velkou skupinou (udi alebo neistotou.
o Casté ospravedliovanie, obavy z obtazovania.

Tipy na komunikaciu
Hovorte pokojne a trpezlivo, vyhybajte sa kritike a tlaku.
Ponuknite moznost pisomnej komunikacie, ak je im to prijemnejSie.
ReSpektujte ich osobné hranice.

Priklad komunikacie
X Nevhodné: ,Musi$ byt viac sebavedomy, neboj sa rozpravat.“
Vhodné: ,M6ze$S mi napisat e-mail alebo sa porozpravame v sukromi.“

KLIENTI S PORUCHAMI UCENIA (dyslexia, dysgrafia, dyskalkulia)
Charakteristika

e Problémy s Citanim a pisanim, pocCitanim a chapanim cCisiel.

e PomalSie spracovanie informacii.

e Nizke sebavedomie v akademickych ulohach, vyhybanie sa pisaniu.

Tipy na komunikaciu
Poskytujte informdcie Ustne aj pisomne (napr. dajte letak).
Nekritizujte pravopisneé chyby alebo tempo Citania/pisania.
Dovolte pouzivat technologické pomécky (diktafon, aplikacie na Citanie textu).

Priklad komunikacie
X Nevhodné: ,Vsetci ostatni si to precitali, skiste sa viac sustredit.“
Vhodné: ,Mbézem vam ich precitat alebo vam poslat zhrnutie e-mailom?“



DEESKALACNE TECHNIKY

/ zachovajte pokojny tén hlasu a
nezdvihajte hlas ani v pripade, Ze klient

je nahnevany. / PpouZivajte neutrélne vyjadrenia:
"Rozumiem, Ze je to pre vas
dolezité, pozrieme sa na moZnosti
rieSenia."

/ ak sa situacia
pravidelne opakuje,
zaznamenajte ju (napr.
e-mailom) a
konzultujte s vedenim,
ako dalej postupovat.

v/ akklient vyZaduje nieco,
€o nie je moZné, vysvetlite
dovody a ponuknite
alternativu, ak existuje.

o

v/ stanovte hranicu: Ak klient pouZiva nevhodny
ton alebo je agresivny, dajte jasne najavo, Ze
také spravanie nie je akceptovatelnhé: "Rada

vam pomodZem, ale prosim, aby sme sa
rozpravali slusne."



Zaklady krizovej intervencie

Krizova intervencia je okamzita
psychologicka pomoc v situaciach
ohrozenia alebo velkého stresu.

Ciel: Stabilizovat ¢loveka, zmiernit
jeho stres, poskytnut bezpecie,
nasmerovat na dalSiu pomoc.

e Osobné problémy (strata blizkeho,
akademicky neuspech, rozchod,
zdravotné problémy)

Externé udalosti (vazny konflikt,
Sikana, pravne ¢i finan¢né
problémy)

Akutne ohrozenia
(sebapoSkodzovanie,
samovrazedné myslienky,
agresivita, nasilie, hrozba)




Zaklady krizovej intervencie
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Zaklady krizovej intervencie

Zasada 3P: Pokoj - Porozumenie - Podpora

.

-
y = R ¢

)

Zachovanie
pokoja

Vas tén hlasu
ovplyvni reakciu
druhého

%\

(

Aktivne
pocuvanie,
nehodnotenie

Rozumiem, Ze sa
Citite zle. Som tu
pre vas.
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Podporna
verbalna aj
neverbalna

komunikacia

Jemny ton hlasu,
prikyvovanie,
otvorena rec tela.
Podporné vety
(,Nie ste na to
sami.” ,Najdeme
spolu rieSenie.”)



Priklady konkrétnych krizovych
situacii a moznych spoésobov ich
rieSenia

KLIENT SO SAMOVRAZEDNYMI TENDENCIAMI

Hovori o zbytoc€nosti zivota, izoluje sa,
spomina myslienky na smrt (,Nema to zmysel...“)

—

X, To nemdzes mysliet vazne, to je hlupost.“ (Zlahcovanie)
X, Vela ludi ma problémy, musis$ to zvladnut.“ (Bagatelizovanie)

v ,Rozmyslali ste nad tym, ako by ste to urobili?“ (Priama otazka NEzvysuje riziko,
mapujeme realnost hrozby)
v ,Nechcem, aby ste boli sami, mézeme spolo¢ne ndjst rieenie

Co robit? Odporugit psycholdga, kontaktovat odbornt pomoc.
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Priklady konkrétnych krizovych
situacii a moznych sposobov ich
rieSenia

KLIENT SA STAZUJE NA OBTAZOVANIE ALEBO NASILIE

Zveruje sa, ze ho niekto na univerzite obtazoval,
vyjadruje strach alebo nepohodu v kontakte s konkrétnou osobou

X, Asi si to zle pochopil/a.“ (Zlah¢ovanie)
X,,Preco si to neohlasil/a hned?“ (Obvifiovanie obete)

v ,Dakujem, Ze ste sa mi zverili, je doleZité o tom hovorit.
v ,MbZeme sa porozpravat o dalSich krokoch? Chcem, aby ste boli v bezpedi.“

Co robit? Ponuknut kontakt na univerzitného psycholdga, podat hlasenie (ak je to
vhodné a po dohode s klientom).
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Priklady konkrétnych krizovych
situacii a moznych spoésobov ich
rieSenia

KLIENT SO SYMPTOMAMI PANICKEHO ATAKU

Nahle dychanie, zrychleny pulz, pocity dusenia,
pocit strachu, Zze nieCo zl€é sa stane, strach bez zjavného dévodu

=
\
J

X ,Prestante sa bat, ini to zvladaju.“ (Zlahcovanie problému, mo6ze to este viac
preh(bit stres)

 ,Skiisme dychat pomaly, nie je tu Ziadne nebezpecenstvo.“
Ak je viditelne v panike, pomoct mu spomalit dychanie: ,Skiisme sa nadychnut
spolu - pomaly, 4 sekundy nadych, 4 sekundy vydych.“

Co robit? Pomoct klientovi kontrolovat dychanie, pontknut miesto na upokojenie
(pokojna miestnost, ticho). Uzemnenie, nhavracanie do reality (povedzte, o vidite

okolo seba, Co pocujete, kde sa nachadzate?). Po stabilizacii navrhnut dalSie kroky
(napr. psychologicka pomoc).
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Priklady konkrétnych krizovych
situacii a moznych spoésobov ich
rieSenia

KLIENT HROZIACI UTOKOM NA UCITELA ALEBO SPOLUZIAKOV

Vyhraza sa nasilim, zvySuje hlas, ma agresivnu rec tela,
zjavna neochota akceptovat autoritu, odmieta dialog

X ,,Co to robis, prestan!“ (Zbyto&né konfrontovanie, ktoré zvy3uje napatie)
X ,,Ak mas problém, mozes ist prec.“ (Zatvaranie dveri, ¢o zvySuje frustraciu a
agresivitu)

v ,Rozumiem, Ze ste nahnevany, ale musime situdciu riesit pokojne.“
 ,Povedzme si, ¢o vas trapi, a uvidime, ako najdeme rie$enie.“
v ,PomdZem vam ndjst spdsob, ako tuto situdciu vyriesit bez nasilia.“

Co robit? Zachovat odstup, udrziavat pokoj. Ak je situacia nebezpe&nd, okamzite

kontaktovat SBS/policiu. Pokusit sa sprostredkovat rozhovor s uc€itelom alebo
inym odbornikom.
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Kam odoslat klienta v krize?

Linka pre tyrané Zeny FENESTRA
0911 440 808

Tiesnoveé cislo

112 \ /
Linka dovery Nezabudka
\ 0800 800 566

Linka detskej dovery
0907 401 749

IPcko.sk - poradenstvo pre mladych
080050033
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Zdroje pomoci na UPJS

psychologické poradenstvo (ale nie krizova linka)

kariérove poradenstvo

poradenstvo v efektivhom uceni

socialne a pravne poradenstvo

BUDDY program

v slovencine aj anglictine, osobne aj online!

PAVOL JOZEF SAFARIK UNIVERSITY IN KOSICE

STINIPOC

UNIVERSITY COUNSELLING CENTRE

el

https://www.u pjs.sk/pracoviska/unipoc/

17


https://www.upjs.sk/pracoviska/unipoc/
https://www.upjs.sk/pracoviska/unipoc/

g, o spolupracage s drub o

WMWWWQFWM
Jho revghody, avia forflged WW
WJMMWWWFV

u}f aho-



Styly rieSenia konfliktov

ZRALOK - SUTAZIVY SOVA - SPOLUPRACUJUCA

Na sebe

KORYTNACKA - VYHYBAJUCA SA MEDVEDIK - PRISPOSOBIVY

Na vztahy
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Styly rieSenia konfliktov

Vhodné ked:
» Je dolezity vztah aj vysledok
» Obe strany chcu spolupracu

Vhodné ked:
* Treba rychle rozhodnutie
* Vysledok je dblezitejSi nez vztah

. Cheete ukazat silu -rlslslgriasadny alebo komplexny
* |de o zasadné vitazstvo P
! Nevyhody:

! Nevyhody:

* Poskodzuje vztahy

» MOZe eskalovat konflikt

« TazSie hladd kompromis neskér

 VVyzaduje Cas a usilie
* Nutna ochota spolupracovat z
oboch stran

Vhodné ked:
 Potrebujete rychle/doCasné rieSenie
 Strany maju rovnaku moc
» Chcete Setrit Cas a energiu

! Nevyhody:
* NerieSi koren problému
* Riziko opakovania konfliktu

Vhodné ked: Vhodné ked:
* Problém nie je dblezity * |de o zachovanie vztahu
* Riziko prevysSuje prinos rieSenia » Chcete zmiernit napatie
* Treba €as na upokojenie
! Nevyhody:
! Nevyhody: » Vzdat sa vlastnych potrieb
* Problémy zostavaju * NerieSi problem
» M&Ze stratit vplyv alebo sebauctu » M&Ze viest k frustracii
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VSeobecny model rieSenia konfliktov

,Rozumiem, Ze to pre vds musi byt ndrocné. Chdpem, Ze tuto situdciu vnimate ako
nespravodlivy.”

Chdpem, Ze to pre vds musi byt ndrocné, ale bohuZial, pravidld su nastavené takto a nie
Jje moZné urobit Ziadnu zmenu.”
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VSeobecny model rieSenia konfliktov

.MoZno by bolo dobré sustredit' sa na dalSie kroky, ktoré méZete podniknut' v ramci
existujucich moznosti.”

,cenim si, Ze ste prisli za mnou. V tejto chvili to vyzerd, Ze nemdme ind mozZnost,
len sa prispbésobit pravidldm.”
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Asertivne prava

Mam pravo sam posudzovat svoje vlastné
spravanie, myslienky a emadcie a byt si za
ich désledky plne zodpovedny.

Mam pravo neponukat Ziadne
ospravedlnenia a vyhovorky
ospravedlhujuce moje spravanie.

Mam pravo posudit, ¢i a na kolko
som zodpovedny za rieSenie
problémov.

Mam pravo zmenit
SvVoj nazor.
Mam pravo robit
chyby a byt za ne
zodpovedny. Mam pravo povedat:
»Ja neviem”.

Mam pravo byt
nezavisly na dobrej

Mam pravo robit voli ostatnych.

nelogické rozhodnutia.

Mam pravo povedat:
,,Ja Ti nerozumiem®,

Mam pravo povedat:
..Je mi to jedno”.
23



Techniky rieSenia konfliktov

je forma vyjadrenia, pri ktorej hovoriaci vyjadruje svoje pocity, potreby
alebo nazory z vlastnej perspektivy, namiesto obvihovania alebo hodnotenia druhe;
osoby. Cielom je podporit otvorenu a neutocnd komunikaciu, ktora zniZuje
obrannost partnera v rozhovore a otvara priestor pre vzajomné porozumenie.

PouZitie ,ja vyroku” pomaha vyjadrit osobné preZivanie bez prenasania viny a
podporuje rieSenie konfliktov konstruktivnym spésobom.

Pri JA vyroku je ddleZité povedat:

- Ja (citim) - popisat emdcie, pocity...

- Ked Ty - pomenovat konkrétne spravanie

- Pretoze - informovat, ako vas ovplyvnuje dané spravanie
- Dat navrh/ Prosba — prajem si; prosim ta, aby si....

Priklad:

,Bola som naozaj velmi nahnevana.... JA CITIM

...ked si na nase stretnutie prisla hodinu po dohodnutom ¢ase. KED TY
Chcem mat istotu, Ze sa mdéZem na teba ozaj spolahnut, PRETOZE
...nabuduce mi daj prosim vediet vopred, ked budes meskat.” PROSBA

24



Techniky rieSenia konfliktov

je spbdsob, ako reagovat na kritiku pokojne a bez
konfliktu. Spociva v tom, Ze CiastoCne uzname alebo prijmeme cast kritiky bez toho,
aby sme agresivne utocili spat, bez snahy popierat ju, branit sa proti nej alebo ju
oplacat.

Situacia: Klient nahnevane povie: ,Vy na Studijnom oddeleni nikdy nic nerieSite nacas!”
Reakcia (otvorené dvere):

.Chdpem, Ze mas pocit, Ze veci niekedy trvaju dlhSie, ako by si si prial. Niektoré procesy
vSak vyZaduju svoj cas, aby boli spravne vybavené.”

je asertivna stratégia, pri ktorej opakovane a pokojne
zopakujeme svoj nazor, poziadavku alebo odmietnutie, bez toho aby sme sa nechali
zatiahnut do manipulacie, hadky alebo pocitu viny.

Situacia: Klient opakovane Ziada vynimku z terminu, aj ked to nie je mozné.

Reakcia (pokazeny gramofén):

~Rozumiem, Ze je to pre teba dbleZité, ale termin je zavdzny a vynimku udelit neméZzeme.”
(Student opét protestuje...)

.Chdpem, Ze ta to mrzi, ale termin je zavédzny a vynimku udelit nemézeme.”

(Student skusa argumentovat osobnou situaciou...)

~Rozumiem, Ze mas svoju situdciu, ale plati vseobecné pravidlo - termin je zdvézny a
vynimku udelit neméZeme.”
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Techniky rieSenia konfliktov

je asertivna stratégia, ktora spociva v tom, Ze ked nas niekto
kritizuje, nebranime sa hned, ale namiesto toho sa pytame na podrobnosti napr. ,Co
konkrétne ti na tom vadi?“, ,M&ZeS mi povedat, ¢o presne si mysliS, Ze som urobil
zle?" Pokojne prijmeme kritiku bez okamzitej obrany.

Situacia: Kolega povie: , Toto si vébec nezvladol/-a dobre, mal/-a si to spravit inak.”
Reakcia (negativne opytovanie):

~Rozumiem. M6Ze$s mi, prosim, povedat, Co konkrétne ti na mojom postupe prekdZzalo?”
(alebo)

,Vdaka, Ze si to povedal. Co presne by si urobil inak na mojom mieste?”

otvorene a primerane zdielame svoje pocity, myslienky alebo
skusenosti, aby sme podporili déveru a ulahcili komunikaciu.

Reakcia (sebaotvorenie):
JAj pre mria je niekedy narocné vysvetlit Studijné predpisy, viem, Ze nie vsetko je
jednoduché. Preto som tu, aby som ti s tym pomohol”.
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Co ak konflikt neviem vyrieSit?

1. Zachovaijte pokoj a nevstupujte do eskalacie
Aj ked je druha strana emocne vyhrotena, vasa pokojna reakcia je kltucova.
~Rozumiem, Ze je to pre vds ndrocné. Ak chcete, m6Zeme sa k tomu vratit po prestavke.”

2. Stanovte si hranice
Ak spravanie druhej osoby prekracuje normy mate pravo na sebaochranu:
~Rada vam pomé6Zzem, ale prosim, hovorme spolu slusne. Inak musime rozhovor ukoncit.”

3. PozZiadajte o podporu alebo asistenciu
Ak je situacia neunosna alebo neviete, ako dalej, obratte sa na nadriadeného, kolegu
. Tuto situdciu teraz neviem vyriesit. Poprosim kolegu, aby sa na to pozrel so mnou.”

4. Ukoncite rozhovor, ak nie je iné vychodisko
Ak komunikacia nie je mozna (urazky, agresia), mate pravo ju prerusit.
.V tejto chvili nembZem v rozhovore pokracovat. M6Zeme to preberat pisomne.”

5. Zdokumentujte situaciu
V pripade vaznejSieho konfliktu si urobte stru¢ny zaznam (Cas, osoby, obsah, reakcie).

6. Postarajte sa o seba - debriefing
Porozpravajte sa s kolegom (emocionalne vyventilovanie),
dajte si prestavku, prejdite sa alebo si spravte techniku uvolnenia.
Uvedomte si, ze konflikt neodraza vasu hodnotu - ide o frustraciu druhej strany.

7. Pravidelne sa vzdelavajte a pripravujte

Konflikty sa mdZu opakovat. DéleZité je, Ze kazdou skusenostou rastiete. Pravidelné
Skolenia, supervizie alebo peer-skupiny mozu vyrazne posilnit vasu sebaistotu.
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Pracovné prostredie

Upravte si pracovné miesto
tak, aby bolo ¢o
najprijemnejsie. Malo by nam
tiez umoznit volne sa hybat a

L : Ak mate radi hudbu a dana
sediet vzpriamene.

uloha to dovoluje, pustite si
to, o mate radi.

Venujte Cas aj
rozhovorom s
kolegami/kolegyriami.

Na svoj pracovny stél si dajte veci, ktoré
Vam sprijemnia pracovny den: mézu to byt
rodinné fotografie, fotografie miest, ktoré
ste navstivili alebo nejaky umelecky
predmet.
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Starostlivost o seba na pracovisku

Ak je to realne, aspon raz
denne sa prejdite von, idealne
po obede. Aj menSie prestavky,
kedy sa ponatahujete su
prinosné pre nase telo a
psychiku.

PoZiadajte o spatnu
vazbu od svojho
nadriadeného.
Stale je na com
pracovat a v¢om sa
zlepSovat.

Budte tu a teraz, v praci myslite na
pracu, ked ste doma budte plne
pritomni doma. Ak zaCnete mat
pocit, Ze je toho prilis vela a uz
nevladzete, najdite si pokojné
miesto a venujte sa pozorovaniu
dychania alebo kratkej meditacii.
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Budte si vedomi, ¢o su nase
povinnosti a kolko toho
zvladnete. Ak mate prilis vela
prace, je spravne o tom hovorit,
pripadne dalSiu pracu
odmietnut.

Ak citite, Ze je toho na
Vas uz vela, zoberte si
volny den alebo aspon
doma po praci si
oddychnite.

Ak urobite chybu, neberte to
ako zlyhanie, ale ako sucast
nasej humanity - nekritizujte
sa, nepremyslajte o tom znovu
a znovu, ale radSej si uvedomte
¢o mdZete nabuduce urobit
inak a lepsie.



konzumujte iba
malé mnozstvo

3-5 porecii
denne
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Dychacie techniky

Vhodné na: upokojenie, zniZenie stresu, sustredenie
Postup:

Nadychujte sa 4 sekundy

Zadrzte dych 4 sekundy

Vydychujte 4 sekundy

Zadrzte dych 4 sekundy

Opakujte 3-5 minut

- -

sekundy sekundy

nadych zadriat dych
— |
Y b
sekundy sekundy
zadrzat dych viydych
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Dychacie techniky

Vhodné na: zaspavanie, rychle upokojenie

Postup:
e Nadychujte sa nosom 4 sekundy

e Zadrzte dych 7 sekund
¢ Vydychujte Ustami 8 sekund
e Opakujte 4-8-krat

Q
>
L/

Metoda 4-7-8

elaxacné dychanie

E SEGUM

RATRATE PR VAL TS
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Dychacie techniky

Vhodné na: uvolnenie, zlepSenie travenia, znizenie tlaku
Postup:

Polozte jednu ruku na hrud, druhd na brucho
Nadychujte sa nosom tak, aby sa zdvihalo brucho
Vydychujte pomaly cez Usta (ako ked sfukujete sviecku)
Pokracujte 5-10 minut
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Dychacie techniky

Vhodné na: zvySenie energie, bdelost
Postup:
e Rychlo nadychujte a vydychujte nosom
e Usta dr7te zatvorené
e Priblizne 3 dychy za sekundu
e Skuste 15-30 sekund, potom si oddychnite
e Opakujte az 3-krat
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Joga na stolicke

m%%% L

Zd
Predkion vihnutie Natiahnutie Otvarac bedier Otvarat bedier Natiahnutie
nohy v sede nohy (vonkajsi) ramien
Pokrcenle
. . Natiahnutie
Zdvih i f i
vih panvy kolien Pozicia psa Kliky hamstringov
)_& } i )_1.-@ : ; @)
Zdvih Predklon / , - . -
hamstringov Otvarat bedier Vypad Pozicia stromu Mostik Uvolnenie
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