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Naméty k diskuzi
U &eho trévite &as? ... prace/uéeni/rodina/
pratelé?
Jsouvzdy v rovnovaze?

Jak byste ve svém Zivoté znovu nastavili
rovnovahu?

Zavéry
Zivotvam mbize pripadat jako béhdni
v kolecku - tohle by mélo byt vasim

varovnym signdlem, abyste na sebe davali
pozor

Pamatujte, Ze ve vadem Zivoté musi byt
rovnovdha, abyste si mohli uZivat préce
i Zivota a abyste méli dostatek spanku

Spdnek vdm pomdhd komunikovat s lidmi,
inovovat, vyrovndvat se se zménami a mit
perspektivu

Naméty k diskuzi

Citite se odpo&ati, kdyZ po spanku
vstanete?

Byla véam diagnostikovéna porucha
spanku? Chce se nékdo podélit o svou
zkusenost?

Jste aktivnéjsirano (ranni ptéce) nebo
vecer (sova)?

Zavéry
Magjte prehled o tom, kolik spanku
potiebujete, abyste se citili odpocati
a mohli sprévné fungovat - obvykle to

byvé sedm az devét hodin béhem 24 hodin

Ujistéte se, Ze mate dostatek spénku -
chrafte svij spanek a on ochrénivés

Naméty k diskuzi

Jaké to bylo?
Pamatovali jste si celou cestu?

Vsimlijste si vlivu, jaky to mélo na vase
fizeni?

Dorazili jste do cile bez problémii?
Zavéry
Nefidte, pokud jste unaveni - 20 %

smrtelnych Grazdi nassilnicich souvisi
s inavou

Pokud na vés na cestach prijde tnava,
zastavte na bezpedném misté a prestaiite
fidit

Tip - abyste Fidice presvédcili, ze mé
zastavit, zeptejte se ho, jestli chce byt

v bezpeéi.

Pamatuijte, Ze fizeni po noéni sméné mize
zvysit riziko Gnavy a pravdépodobnost
chyby fidi¢e nebo nehody

Naméty k diskuzi
Co se stane, kdyz jste unaveni?
Vsimli jste si n&jakych pfiznakd?
Jaké to jsou?
Co ohledné nich d&late? Pomdhd vam to?
Zavéry
Hledejte zndmky Gnavy a nikdy je
neignorujte - moznd budete muset
prestat s tim, co déldte, a dat si pauzu
nebo zagit délat néco jiného. Zndmkami
Gnavy jsou napfiklad: 3patnd pamét, horsi
soustfedé&nost, zirdni, zivani, neposednost,

mnuti si o¢i, podrdzdénost a nezfetelnd fed

Reknéte svym kolegim a/nebo
nadfizenému, kdyz se citite unaveni -
proberte s nimirizika a co byste méli délat

Naméty k diskuzi
Jakd je vase rutina, nez jdete spat?

Délate totéz, kdyz cestujete a spite daleko
od domova?

Pomdhd vam to? Jak?

Zavéry
Vytvofte si svou rutinu pred spanim, kterd
vém pomiize snadnéji usnout a dopfat si
tak lepsiho spanku v noci - mize to byt
treba sprcha, ¢isténi zubd a &teni knihy
Pokud Z&4dnou takovou rutinu nemate
a mdte pocit, Ze usindte pomalu
a s obtizemi, vytvofte siji a uvidite, co
se stane - nikdy neni pfili§ pozdé na to,
abyste si vytvorili sprévné spankové
névyky
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Jak vés ovliviuje Ceho jste si vimli,
U b r s 2 v to, Ze jste neustdle  kdyz fidite unaveni?
nava orani nam vsem v pohybu?

v tom, abychom podévali
ten nejlepsi vykon -

ovliviuje vie, od nasich i
, vsr s v Jak rozeznate Kolik spénku
reakci a nasi ndlady, az dnavu? potFebujete?

po nase zdravi a pohodu.
p’ H Jste unaveni?

Jaka je vase rutina
pred spanim?
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Podivejte se na nase video ohledné unavy:

(=l youtu.be/TH2fFeGe80s




