Podpora zvladania
zatazovych
situacii —
Objav vedu
o spokojnosti

iInovativne postupy
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Co vsetko sa dnes deje'?
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Uzatvaranie sa do seba, tichy stres, tlak verejnosti,
vyhorenie, konflikty....
Aj Vam sa to stalo?




Veda o

spokojnosti

Vedu o spokojnosti tvori set programov
pre dusevny, mentalny a fyzicky rozvoj ¢loveka,
ktory vyuziva psychologické postupy a vedecké
studie.

Aby sme mohli Zit spokojny Zivot, spokojnost
musime najskor pochopit.

Aplikovanie principov vedy o spokojnosti pomaha
f'udom pochopit to, ¢o prezivaju. Osobna
spokojnost vedie k spokojnosti okolia. Rodinného
pracovného, komunitného, spolocenského.



- Spoznaj svoje silné stranky

- Aplikuj vychutnavanie a vdacnost
- Pestuj ldskavost

- Vytvdraj socidlne vézby

- Udrzuj pohyb a dobry spanok

- Medituj

- Pozoruj prostredie v ktorom Zzijes

- Pouzivaj mysel rastu




DEFINICIA .........

“ROBIT NIECO TYM

ISTYM SPOSOBOM

A OCAKAVAT INE
VYSLEDKY”




zvySuje sebauctu a posiliuje sebahodnotu

znizuje stres a tlak

minimalizuje tazkosti a drazdivé veci vd'aka comu rieSime
problémy s nadhladom a efektivnejsie

prispieva k emocnej stabilite

znizuje nezdravu sutaZivost a zvySuje angaZovanost
znizuje priznaky uzkosti, vyCerpanosti, depresie

zvySuje vykon mozgu, pamate

chrani pred vyhorenim

podnecuje spokojnost a Stastie v Zivote

zlepsuje vztahy a komunikaciu




Treba porozumiet tomu, Zze vedomost nezmeni nase
myslenie.
To ¢o dnes vieme potrebujeme robit. Napriek tomu, zZe
s hami lomcuje strach z nového a neznameho.
Iba tak sa Vam podari zmenit VasSe spravanie.



Ako na to?

To €o s Vami dnes najviac zarezonovalo zacnite
pouzivat. Zdielajte Vase nadSenie s kolegami,
blizkymi. Zamerajte sa na osobny zivot, pretoze
ten vyrazne ovplyvhuje |to)racovny zivot. Pozrite sa
na prekazky, ktoré Vam brania urobit zmenu.
Protip odo mna: najcastejSou prekazkou je kriticka
cast v nas. Mysel vytvara silne asociativne odkazy
medzi budicnostou, zmenou a prekazkou. Medzi
prekazkou a prostriedkami na prekonanie
prekazky. Navyse meni zmysel reality. Prekazky
zdolate iba volou a Cinnostou. Dnes zacnite.
Vsetka namaha bude odmenena pocitom, ze
napredujete. Pracovat na sebe sa Vam oplati.
Pravidelny pristup aplikovania nastrojov vedy o
spokojnosti Vam prinesie spokojnosta naplnenost
do zivota.







., Ziadnu ina povinnost nezanedbavame tak,
ako povinnost byt stastny."

Robert Luis Stevenson




Objav vedu o spokojnosti...




