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Odpovédnosti, ukoly a mozna reseni
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Nez zacnete, vénujte minutku soustfedéni se a uzemnéni. Uvédomime-li si, co mame kazdy den na bedrech,
muze to v nas vyvolat uzkost nebo strach. Nebojte se!

Smyslem tohoto cvi€eni neni vas pievalcovat, pravé naopak. VSichni se potykdme s biemeny a zodpovédnos-
ti, koneckonct, je to soucast lidského byti. Toto cvi€eni je zde, aby vdm pomohlo uchopit a udrzet si kontrolu
nad situaci pomoci planovani a p¥ipravy. Cim jasnéji si pfesné uvédomite své povinnosti, tim lepsiho p¥istupu
ke zménam dosahnete. Ty pak mohou na cesté vysazovanim prob&hnout hladceji a stat se provediteln&jSimi.
A pamatujte, existuje velka Sance, ze Zadné z téchto feSeni nebudete potiebovat. Ale neni na Skodu je mit po
ruce, pokud nastanou potize.

Nakreslete si na stranku svého zapisniku tfi sloupce. Mozna bude leps$i stranku otocit na Sitku, aby se tfi
sloupce rozlozily po celé Sifce papiru a méli jste vice horizontalniho prostoru pro zapis. Nazvéte levy sloupec
»Kazdodenni odpovédnosti a tikoly*, prosttedni sloupec ,,Mozna feSeni* a pravy sloupec ,,Proaktivni kroky,
kter¢ je tieba podniknout nyni*.

Do levého sloupce si zapiste seznam svych kazdodennich povinnosti a tkolii. Zahrnte pouze ¢innosti, které
povazujete za velmi dilezité nebo jsou od vas vyZadovany. Jinymi slovy, véci, které musite ud¢lat, abyste vy
nebo lidé, ktefi se na vas spoléhaji, udrzovali v Zivoté poradek, vse zvladali, fungovali a ptezivali. (N&kolik
ptikladl zahrnuje: zaméstnani / préaci, chozeni do Skoly, nakupovani potravin, odvoz autem sebe nebo ostatni
na dulezité akce ¢i schlizky, vatfeni a uklizeni atd.) Pokud potiebujete, pouZzijte v zapisniku i dalsi stranky, ale
méjte na paméti, ze zde nemusi byt uveden seznam vsech véci, které musite udélat v typickém dni, ale jed-
noduse jde o to identifikovat ¢innosti, které povazujete za velmi dilezité nebo kde se na vas ostatni vyznamné
spoléhaji.

Az skoncite, zastavte se a zkontrolujte prvni sloupec. Kolik aktivit je na seznamu? Jsou to povinnosti, které
obvykle plnite sami, nebo nékteré z nich sdilite s ostatnimi? Mate nyni pocit, Ze je vSechny zvladate nebo uz
se citite nékterou z nich trochu piehlceni? Vyzaduje nckterd z aktivit, abyste je vykonavali sami vzhledem
k vaSim dovednostem, vzdélani nebo zazemi, nebo jsou to ¢innosti, které by teoreticky mohli na chvili prevzit
Jjini lidé? Pfi zvazovani téchto otdzek vénujte pozornost cemukoli, co vam piijde sporné. Objevily se u vas
néjaké emoce, kdyz se divate na své kazdodenni Zivotni povinnosti? Pokud citite néjaké zvIast’ silné mySlenky
nebo emoce, mliZzete je zapsat do svého zdpisniku. At jsou jakkoli divné, jsou to vaSe vnitini kompasy, které
vam sdé€luji néco o vasich Zivotnich okolnostech, a je diilezité jim vénovat pozornost.
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Jakmile si vSe chvili promyslite a zapiSete si poznamky, jak se citite, zaénéte vypliiovat prostedni sloupec.
Vrat'te se zpét na kazdou z aktivit uvedenych vlevo a ptemyslejte o moznych ,.,feSenich®, ktera by mohla byt
pouzita, pokud by pro vas tato aktivita byla obtiZzna nebo nezvladnutelnd béhem cesty vysazovanim. Zapiste
tato feSeni do prostiedniho sloupce. Pokud nemiiZete piijit s jakymkoliv moznym feSenim, nechte oblast
prazdnou. Pii psani uved’te jak feSeni, tak jméno kohokoli, koho byste mohli pozadat o pomoc, aby feSeni bylo
proveditelné.

Priklady moznych feSeni konkrétni odpovédnosti nebo ikolu mohou zahrnovat:

» Pozadat nékoho jiného, aby ukol ¢astecné nebo uplné pievzal. (Napiiklad, pozadat druhého rodice o sdileni
odpovédnosti za vozeni déti autem; pozadat svého partnera, aby pfevzal nakupovani potravin, nebo, pokud
je to mozné, zjistit, zda by s vami mohl na né&jakou dobu zistat n€ktery z ¢lenil rodiny a pomohl starat se
o malé déti. Tyto moznosti probirdme podrobné&ji v Kroku 5 Privodce-Spolecnika - Vytvareni podplrné
site.)

* Pokud je to financné¢ mozné, zvazit placené sluzby, které by vam mohly odlehcit. (Naptiklad najmuti
hlidace déti nebo pouziti dondsky potravin.)

+ Priijit na zpUsob, jak docasné pozastavit aktivitu. (Napfiklad, pokud se jedné o préci, zjistéte, kolik mate
dovolené nebo zda je mozna kratkodoba pracovni neschopnost.)

* Prozkoumat moZnosti pfizpisobeni. (Napfiiklad zjistit, zda mizete prodlouzit lhiitu dodani Skolnich praci
nebo pracovat pfilezitostné z domova namisto kazdodenniho dochazeni do kancelate.)

* Zménit rozsah a parametry aktivity, aby byla 1épe zvladnutelna. (Naptiklad, namisto kazdodenniho vareni
cerstvého jidla mizete zacit jednou tydné pouzivat crockpot na ,,ddvkové vareni. (MiiZzete pak uchovavat
jidlo né€kolik dni v lednici. Nebo muzete zkusit se sousedem promyslet ,,plan sdileného vateni* pro obé
rodiny a kazdy tyden si rozdélit, kdo kdy bude vatit.)

Jakmile si zapiSete mozna feseni, piejdéte do pravého sloupce a zapiste si jakékoli akce, o kterych si myslite,

ze by mohly byt prave ted’ uzite¢né, abyste byli na cesté 1épe piipraveni k pouziti tohoto feSeni, pokud to bu-

dete potfebovat. Nékolik proaktivnich opatieni, ktera je tfeba pfijmout pro konkrétni feSeni, vam doporucuji:

* Prozkoumejte podminky ve vasi praci nebo Skole ohledné kratkodobé neschopnosti nebo moznym pfiz-
pusobenim ze zdravotnich divodi.

» Zéasobte se nezbytnym vybavenim nebo nyni dokoncete dulezité ukoly, aby vdm pozdéji ,,neziistaly na
krku®.

» Zvazte, zda vaSe kazdodenni rutiny, navyky nebo vzorce maji tendenci zvySovat vasi troveil stresu nebo
zda maji tendenci n€které identifikované problematické oblasti jesté zhorsit. (Naptiklad, n€kteti lidé zjisti,
ze jejich zvyk sledovat televizi do pozdnich hodin, travit ptiliSny pocet hodin na telefonu, nebo nadmérné
mlsani hraji roli ve zvySovani irovn¢ emocionalniho a duSevniho ptehlceni a jsou ohromeni, kdyz tyto
navyky zméni a citi se ,,jako Upln¢ jini lidé* a mnohem Iépe zvladnou kazdodenni problémy.)

Jakmile dokoncite vSechny tfi sloupce, kratce zhlédnéte stranku/y a zjistéte, zda a kde jsou ve prostied-
nim a pravém sloupci n&jaké mezery. Existuje néco, co byste mohli udé€lat a co by vam pomohlo problém
vyfesit jesté 1épe? Nebo je ve vasem zivoté nékdo, na koho byste se mohli obratit, aby vam pomohl pfemyslet
o moznych feSenich nebo proaktivnich opatfenich a pomohl tak vyplnit n€které z téchto mezer?

Udglejte si pauzu a odstup od prace, kterou jste pravé vykonali. Vénujte pozornost vSemu, co piipadné citite.
Az budete piipraveni, vrat'te se do sekce ,,Reflexe®.



