


Tipy

Klíčové - tipů je plný internet, vyjděte ze svých potřeb

Doporučuji:
1. Pojmenujte si, co potřebujete, co vám chybí,

2. Vymyslete způsoby, jak své potřeby uspokojit (co nejvíc!),
3. Vyberte si jeden způsob - ten, který má nejvíc argumentů pro,

4. Dělejte ho dostatečně dlouho (dokud „nenarazíte“ na vodu),
5. Vyhodnoťte si - co funguje, co tolik nefunguje, co chcete udržet.



Pomáhá mi to, nebo nepomáhá?

https://youtu.be/NWH8N-BvhAw 

https://youtu.be/NWH8N-BvhAw


Vychutnávání drobných radostí

https://ivanastefkova.cz/proc-si-vychutnavat-drobne-radosti/  

https://ivanastefkova.cz/proc-si-vychutnavat-drobne-radosti/


Co si z této situace chci odnést?

https://www.respekt.cz/rozhovor/v-rodnem-liste-nemame-napsano-ze-zivot-bude-snadny   

https://www.respekt.cz/rozhovor/v-rodnem-liste-nemame-napsano-ze-zivot-bude-snadny


Za co cítím vděčnost?

https://positivepsychology.com/benefits-of-gratitude/    

https://positivepsychology.com/benefits-of-gratitude/


Zapojte tělo

https://ivanastefkova.cz/moudrost-tela/ 

PS: "Pravidelné cvičení třikrát týdně 45 minut po dobu 4 měsíců přispělo ke 
stejnému zlepšení zdravotního stavu pacientů s depresí jako léčba 

antidepresivy. Po dalším půl roce se ukázalo, že skupina, která cvičila, byla 
méně náchylná k návratu nemoci než skupina, která brala medikaci."

Blumenthal, J. A., Babyak, M. A., Moore, K. A., Craighead, E., Herman, S., Khatri, P., Waugh, R., Napolitano, M. 
A., Forman, L. M., Appelbaum, M., Doraiswamy, P. M., & Krishnan, K. R. (1999). Effects of exercise training on 
older patients with major depression, Archives of Internal Medicine, 159, 2349-2356.

  

https://ivanastefkova.cz/moudrost-tela/


Vyrazte do přírody

https://ivanastefkova.cz/uzdravna-moc-prirody/ 

  

https://ivanastefkova.cz/uzdravna-moc-prirody/


Vytvořte si svoji vesnici

https://ivanastefkova.cz/proc-rozvijet-vztahy-s-druhymi/ 

  

https://ivanastefkova.cz/proc-rozvijet-vztahy-s-druhymi/


Strach je náš spolujezdec,
nezavírejme ho do kufru, 
nepředávejme mu volant

https://ivanastefkova.cz/jak-si-v-hlave-nevytvaret-katastrofy/ 

  

https://ivanastefkova.cz/jak-si-v-hlave-nevytvaret-katastrofy/


Emoce jsou poslové

https://youtu.be/rsdduHrUmFs 

  

https://youtu.be/rsdduHrUmFs








https://www.tesnevedle.com/2020/10/15/proc-nechodis-k-terapeutovi/


Knižní tipy:

- Elizabeth Gilbert - Velké kouzlo
- Edith Eger - Máme na vybranou
- Viktor Frankl
- Martin Saligman - pozitivní psychologie
- Adam Grant - Dávat a brát
- Mary Pipher - Ženy plují na sever


