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yndrom vyhoteni je realita, ktera
Sse zda byt soucasti moderniho
zivotniho stylu. Presto je mozné
tomuto akutnimu problému zcela
predejit. Par jednoduchych opatreni
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nam pomUze se mu vyhnout. Je-li to
mozné, doprejme si v praci pravidel-
né prestavky, a to kazdé dvé hodiny.
Tak se nase vykonnost zvysi. Dodrzu-
jeme pravidelny spankovy rezim v
trvani 7-8 hodin denné, vyhybejme
se stresu, hadkam a tézkym jidlim
pred ukladanim se na I0zko. Kazdy
sobotni den je darem casu pro bu-
dovani vztahu s bliznimi a Bohem.

Vlychutnejme si tento kazdotydenni
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odpocinek! Doprejme si téZ pravi-
delnou dovolenou na mistech, kde
nejsme k zastiZzeni a kde si mizeme
,dobit baterky*“. Védomé si planujme
Cas pro regeneraci a odpocinek. Tak
budeme moci zvladat zivotni vyzvy a
dlouhodobeé jim celit. ®

Zacit se da
uz dnes!
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