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SEBEREALIZACE A SEBEVZDELAVANI

Seberealizace a sebevzdélavani jsou dulezité aspekty osobniho rozvoje. Seberealizace
znamend naplnéni vliastniho potencidlu a dosazeni osobnich cild, zatimco sebevzdélavani
je proces neustdlého u€eni se a rozsifovani si znalosti a dovednosti. —

Tady je nékolik tipy, které vém mohou pomoci na cesté k seberealizaci a seberozvoji: .~

A

, 1. Udrzujte osobni vztahy |

N

Udrzet si silné a pozitivni mysleni je v tézkych ¢asech zivotné dulezité. Udrzujte osobni vztahy s rodinou
a sousedy. Sousedskd komunita mUze také sdilet jidlo a zdroje. Chovejte se k sobé laskavé, protoze mit
kolem sebe blizké pomdahé zmirnit vas stres.

, 2. Vybuduijte si pozitivni dusevni postoj
V kaZdé situaci je klicové udrzet si klid a schopnost logického mysleni. Vypracovéni nouzovych pland
vadm muze pomoci zUstat pozitivni.

, 3. Dbejte o svoji fyzickou odolnost

Cviceni je pro fyzickou pohodu nezbytné. Provadéjte jak silové, tak vytrvalostni cviky prdmérné
30 minut denné minimalné 5krat tydné. Cviceni pomdahda zvySovat energii a stabilizovat dobré dusevni
rozpolozeni.

, 4. Nepodcenuijte zdraveé stravovani

Udrzujte své zdravi na vysoké Urovni. Staly pfisun vitamind, minerdld, antioxidantd a mastnych kyselin
pomUlze udrzet vas imunitni systétm v chodu a ten bude mit silu bojovat proti nemocem.
Do jidelni¢ku zahrite zeleninu, ovoce, bilkoviny, ryby, brambory a ofechy.

, 5. Doprejte si kvalitni spdnek a regeneraci

Vyspaly ¢lovék ma vice energie, soustfedi se Iépe na praci a je dokdzdno, Zze dosahuje lepsich vysledkd
za kratsi dobu. Kdyz mdte dlouhodobé nedostatek spdnku, tak je vaSe télo vice ve stresu.
Diky stresovym hormonim se zvysi krevni tlak a také se vém bude hdre usinat.
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