Prokrastinace neni lenost, ale SOS od hlavy

Stres ze zaplavy ukoll do Skoly nebo nervy pred zkouSenim nejsou jen o tom, Ze je Skola
naroéna, ale také o tom, co délate mimo Skolu.

Pokud si nenajdete prostor na dobiti energie, télo i mysl si o pauzu feknou jinak — ¢asto
formou prokrastinace a nekonecného scrollovani na mobilu.

Otazky na vas

e Mate ve svém tydnu chvile, kdy €as neni naplanovany a mySlenky mohou volné
plynout?

e A pfitom se asporfi trochu hybete — bez tlaku na vykon a bez obrazovky?
Skola je hodné zaméfena na vykon a na rozum. Ale vy jste vic nez jen znamky a vysledky.
Je potieba sytit i dalSi ¢asti své osobnosti, jinak zvladani narokl za¢ne byt ¢im dal tézsi.
Co vam muze pomoci

e Zajem nebo ¢innost, ktera neni o vykonu. Néco, co vas bavi, tvofite, plyne pfi tom
¢as a vy to ani nevnimate.

e Mirna pohybova aktivita, pfi které télo pracuje, ale hlava mize odpocivat:
prochazka, jizda na kole, uklizeni, ven&eni psa.
» 1€lo se hybe a mysl se muze zastavit.”

Pro¢ na tom zalezi

Kdyz mate vyssSi aroven energie, |épe zvladate naroky Skoly. Stres je mensi a nemusite
hledat ,unik* v prokrastinaci.

Prokrastinace je totiz ¢asto jen signal, Ze vas systém si potfebuje vypnout — a kdyZ nema
lepSi moznost, strhne vas na hodiny k mobilu. Energii vam to ale nepfida.

Otazky na zavér

e Jakou pravidelnou volno¢asovou aktivitu si mizete do tydne zaradit, ktera vas
bude naplriovat?

e Jak budete udrzovat sviij vnitini displej €isty? Tedy jakou monotdnni,
bezmyslenkovitou pohybovou aktivitu zapojite — tfeba chizi ze Skoly domd nebo
venceni psa?



Chces to probrat osobné?

Jsem tu pro tebe.

e muzes si vybrat termin pfes online formulaf: rezervace sezeni

e kazdé utery o velké prestavce mam oteviené dvefe i bez objednani — klidné i jen na
5 minut

VSechno, co spolu feSime, je davérné (vyjimkou jsou jen situace, kdy je potfeba ochranit tvé
zdravi nebo bezpedi).


https://calendar.app.google/RXiuJWufGGk5HoJa7
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