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1. SEBEREALIAZCE A SEBEVZDĚLÁVÁNÍ

SEBEREALIZACE A SEBEVZDĚLÁVÁNÍ

Seberealizace a sebevzdělávání jsou důležité aspekty osobního rozvoje. Seberealizace
znamená naplnění vlastního potenciálu a dosažení osobních cílů, zatímco sebevzdělávání
je proces neustálého učení se a rozšiřování si znalostí a dovedností. 

p ř í p r a v a  o b č a n ů  k  o b r a n ě  s t á t u

1. Udržujte osobní vztahy

Tady je několik tipů, které vám mohou pomoci na cestě k seberealizaci a seberozvoji:

2. Vybudujte si pozitivní duševní postoj

3. Dbejte o svoji fyzickou odolnost

4. Nepodceňujte zdravé stravování

5. Dopřejte si kvalitní spánek a regeneraci

Udržet si silné a pozitivní myšlení je v těžkých časech životně důležité. Udržujte osobní vztahy s rodinou
a sousedy. Sousedská komunita může také sdílet jídlo a zdroje. Chovejte se k sobě laskavě, protože mít
kolem sebe blízké pomáhá zmírnit váš stres.

V každé situaci je klíčové udržet si klid a schopnost logického myšlení. Vypracování nouzových plánů
vám může pomoci zůstat pozitivní.

Cvičení je pro fyzickou pohodu nezbytné. Provádějte jak silové, tak vytrvalostní cviky průměrně          
30 minut denně minimálně 5krát týdně. Cvičení pomáhá zvyšovat energii a stabilizovat dobré duševní
rozpoložení.

Udržujte své zdraví na vysoké úrovni. Stálý přísun vitamínů, minerálů, antioxidantů a mastných kyselin
pomůže udržet váš imunitní systém v chodu a ten bude mít sílu bojovat proti nemocem.           
Do jídelníčku zahrňte zeleninu, ovoce, bílkoviny, ryby, brambory a ořechy.

Vyspalý člověk má více energie, soustředí se lépe na práci a je dokázáno, že dosahuje lepších výsledků
za kratší dobu. Když máte dlouhodobě nedostatek spánku, tak je vaše tělo více ve stresu.         
Díky stresovým hormonům se zvýší krevní tlak a také se vám bude hůře usínat.

M I N I S T E R S T V O  O B R A N Y
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