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V stcasnosti sme svedkami niekol’kych neistdt a vyziev, ktoré nas vsetkych ovplyviiuju.
Pandémia, klimatické zmeny a spolo€enské napitia st len niektoré z faktorov, ktoré nas nutia
prispdsobit’ sa novym okolnostiam. Tato doba moze byt pre mnohych z nas naro¢nd a
stresujuca, avSak existuje niekol’ko spdsobov, ako ju prezit’ a dokonca sa z nej aj poucit’.

Prvym krokom je zamerat sa na zdravie a blaho. To zahfna fyzické, mentalne
a emocionalne zdravie. Je dolezité udrziavat zdravy zivotny Styl, zahriiujuci pravidelné
cvicenie, zdravu vyZzivu a dostatok spanku. To ndm pomdze udrzat’ sa v dobrej fyzickej kondicii
a posilnit’ imunitny systém, o je v sucasnej dobe nesmierne dolezité. Ak sa citite izkostlivo
alebo pod stresom, skuste meditaciu, jogu alebo iné relaxacné techniky, ktoré vam pomdzu
uvolnit’ napatie a udrzat’ si pozitivne myslienky. Z vlastnej skusenosti, meditacia mi pomaha
nardbat’ s preZivanim stresu a naro¢nych emocii.

Dolezitou sucastou udrzania zdravia a blaha je aj udrziavanie kontaktov s rodinou a
priatel'mi. Ak sa nemozete stretnit’ osobne, skuste sa spojit’ s nimi cez telefoén, videohovory
alebo socialne siete. Je dolezité neizolovat’ sa a zostat’ v kontakte s ostatnymi, aby sme sa citili
spojeni a podporovani.

V tejto dobe moze byt tazké udrziavat’ si pozitivne myslenie, ale snazte sa zamerat’
na pozitivne stranky Zivota a vyhnut sa negativnym myslienkam. Skuste sa zamerat’ na zaujmy,
ktoré vas bavia, a hl'adat’ sposoby, ako ich rozvijat’ a posililovat. To vam pomoze udrzat’ si
zmysel pre smer a motivaciu.

Je tiez dolezité, aby sme sa prispdsobili novym okolnostiam a naucili sa nové zru¢nosti.
Stcasna situdcia ndAm mdze poskytniut nové prileZitosti na rast a rozvoj. Napriklad, ak pracujete
z domu, moézete sa naucit’ nové technologické zruénosti, alebo sa naucit’ nové spdsoby riadenia
Casu a organizacie prace. Ak sa nemdzete stretavat’ s 'ud'mi osobne, mozete sa naucit, ako
komunikovat’ cez videohovory a virtuadlne prostredia. Je dolezité byt otvoreny novym
sktsenostiam a nechat’ sa inSpirovat’ novymi prilezitostami nech uz sa bavime o akejkol'vek
vekovej kategorii.

Vzhl'adom na obmedzenia a opatrenia, ktoré sa v su€asnosti prijimaji, moze byt tazké
najst’ zmysel a radost’ v Zivote. Preto je dolezité hl'adat’ sposoby, ako sa zapojit’ do veci, ktoré
nas bavia, a ktoré nas robia Stastnymi. Sktlste sa zapojit’ do dobrovol'nickej ¢innosti, najst’ si

nov¢ konicky, alebo sa zamerat’ na svoje zaujmy.



Je tiez podstatné udrziavat’ si pozitivny pristup k pozitivnym, ale aj negativnym
situdcidm v zivote. Namiesto stazovania sa na tazkosti a problémy, ktoré sa vyskytuja, sa
snazte hl'adat’ rieSenia a prisposobit’ sa novym podmienkam. SnaZzte sa byt flexibilni a najst’ si
vztah k zmene. Pamitajte si, Ze aj ked’ to moze byt naroc¢né, sme schopni sa prisposobit’ a
prekonat’ tazké situdcie.

Na zaver, je dolezit¢ uvedomit’ si, ze sme v tom spolu. Mnohi z nas prechadzaju
podobnymi tazkostami a obmedzeniami, a preto je dolezité podporovat’ sa navzajom a byt tu
pre seba. Snazte sa udrziavat’ pozitivne a zdravé vztahy s ostatnymi, pretoze to moéze pomdct’

udrZat’ naSu mysel’ a telo v rovnovahe.



