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Se sousttedénim je to podobne, jako s fyzickou zdatnosti. Oboji 1ze zlepSovat
tréninkem. Nasleduje 18 uzitecnych tipt.

— Soustiedéni napomaha rozumny zivotni styl, tj. dostatek spanku pravidelna a
piiméfena strava, dostatek vody, pfiméiena fyzickd aktivita a samoziejmé sttizlivost.
— Lépe se soustiedi Clovek, ktery je odpocaty, proto je vhodné obtizné tkoly zvladat
rano nebo dopoledne.

— Soustiedéni prospiva klidné prostiedi.

— Vytvorte si plan aktivit na ur€ity den a ten pokud mozno dodrzujte.

— Ukoly zvladejte postupné jeden po druhém.

— Pracujte pti zavienych dvetich a, jestlize je venku hluk, zaviete 1 okna.

— Uklid’te pracovni prostiedi a plochu. To, co by vés rozptylovalo, dejte jinam.

— Vypnéte mobil a zbyte¢né programy na pocitaci v€etné socialnich siti.

— Informujte okoli, ¢im se budete zabyvat a jak dlouho.

— Emocni zivot: Soustfedéni zhorsuji rizikové emoce jako hnév, baZeni nebo strach.
Zdravé emoce jako laskavost a vdécnost soustfedéni naopak usnadnuji.

— PIné sousttedéni na urcity tkol na 15 aZ 25 minut by mély stfidat alespon kratké
prestavky. Béhem nich mizete trochu cvicit nebo chodit. Na to, Ze je ¢as na prestavku
vas miize upozornit kuchynskéa minutka.

— Uzavirejte sami se sebou dohody, napt. ,,Ted’ budu 20 minut pracovat, a pak si
udélam caj.

— Malé davky c¢aje nebo kavy mohou soustfedéni usnadnit.

— Jestlize zaCne pozornost odbihat, pfipomeiite si, co mate udé€lat, napf. ,,ted’ pfipravuji
snidani!“ PfisluSnym smérem muzete zaroven ukazat. AZ bude snidané hotova a
budete jist, muzete si fikat: ,,Ted’ snidam.*

— Soustied’te se na piislusnou ¢innost, vénujte pozornost detailim. Je to uceln&jsi nez
snit o vysledcich vaSeho snaZeni.

— Schopnost soustfedéni zlepSuje 1 to, kdyZz se naucite druhym pozorné naslouchat. To
navic zlepsuje vztahy.

— Proti nud¢€ pomaha délat obvyklé ¢innosti jinak

— Pt1 nacviku soustfedéni mohou pomoci 1 meditaéni a relaxacni techniky. Jejich
nahravky jsou volné na webu drnespor.eu. Uzitecné jsou i joga a ¢chi-kung.



