Hlavné se z toho nezbldznit
Ahoj Sandro,

To uZ je let, co jsme se nevidéli ani neslyseli. Jsem strasné rdad, Ze jsem se k tobé dostal a mohu ti
ukrdst trochu tvého casu.

Predem dékuji, Ze si najdes chvili na otdzky, které mé napadly ve spojeni s nasim oborem zrovna
v pfedvdnocnim Case.

Vytahl jsem si s dovolenim néco mdlo o tobé samé z tvého velmi podaieného webu, ktery si mili
Ctendri urcité prolezte.

https://medojedik.cz/

nebo Instagram : @sandra_medojedim

VZdycky jsem v sobé méla bojovnici. A tahle bojovnice mé vedla na cesté plné boje, zapas,
pokofovani souperek, dosahovani cilli, dotykani se osobnich limitl a prekonavani sebe sama. 14 let
jsem Zila Zivot vrcholové sportovkyné a trenérky kickboxu. Boj, tréninky, honba za stanovenymi cili
a prekondvani se - tohle vSechno bylo mou kazdodenni realitou.

Byla jsem zamérenda hodné na vykon a silu, ale néco mi tam chybélo. | kdyZ jsem zapasy vyhravala,
v sobé jsem citila prazdnotu, kterou jsem nemobhla zaplnit. Pfipadalo mi, Ze bojuju nejen v ringu, ale
i se samotnym Zivotem.

Sport se stal jak mym hnacim motorem, tak i né¢im, co mé uvnitf nicilo. A tehdy jsem si zacala
pokladat otazku: ,,Pro¢?” Proc¢ porad bojuju? Co vlastné hleddm?

Vypravila jsem se na cestu sebepoznani. Zacala jsem se systematicky zabyvat tim, co se déje uvnit¥
mé, a ponofila jsem se do hlubinné analyzy. Doslo mi, Ze mUj drsny postoj a potieba byt silnéjsi nez
ostatni — to vSechno bylo moje brnéni, které mé chranilo pred svétem, zarover i pred samotnym
zZivotem. Byla jsem ta, co méla Casto ,,nejvétsi koule v mistnosti“, a to i v muzské spolecnosti.

KdyzZ jsem si konecné dovolila sundat tohle brnéni, prestala jsem bojovat a zacala Zit. V tu chvili ke
mné mobhla pfijit radost a spokojenost ze Zivota. Teprve tehdy jsem se citila opravdu svobodna.

Na mé cesté mé doprovazi vycvik Life Dynamic, kde jsem se naucila poradenskym a terapeutickym
dovednostem.

Dnes pracuji jako terapeutka. Vstupuji do osobnich pribéhl svych klientd a spolecné hledame pficiny
jejich osobnich i vztahovych problémi. Pomaham objevovat mozZnosti jejich rlstu a nabizim

i individudlni ritudly, které jsou Sité na miru klientovym potfebam. Rovnéz vyuzivam své znalosti

a dovednosti z profesiondlni sportovni kariéry a kombinuji je s terapii.

Tak k véci &) nejprve tvodni entreé o nasem oboru.


https://medojedik.cz/

Obor zubni technik, je takové trochu skryté povoldni. Ackoli vyrabime ndhrady zubi pro pacienty, je
nasim zdkaznikem stomatolog, ktery ndhradu zaddvd a ndsledné nasi prdci komunikuje a odevzddva
pacientim kolem nds.

Posledni dobou, myslim tim nékolik let zpét, ndm zacala nardstat byrokracie v podobé kaZzdodenniho
papirovdni. Zubni technik je povétsinou umélecky talentovany a snazi se svou pozornost zamérit na
vysledek prdce, samotnou ndhradu. Tato ¢dst prdce je pro néj tedy velkou zatézi a stresem. Jak s tim
bojovat?

Administrativa je €astym problémem v mnoha oborech, kde lidé davaji pfednost tv{iréi praci. Rekla
bych, Ze klicem k zvladnuti je vytvofit si pevny systém a ¢asovy harmonogram. Vyhradit si vyhradit
pevny blok, kdy se budete vénovat jen papirovani, a zbytek ¢asu vénovat tomu, co vas bavi — vyrobé
samotné nahrady. Pokud je to mozné, vyuzit technologie nebo aplikace, které mlzou ¢ast procesu
usnadnit. A pokud je to mozné, delegovat.

Obrovské téma, které se tykda kazdého je ,,syndrom vyhoreni”.

Ted'pfed koncem roku, se ndm na stolech hromadi prdce, protoZe se kaZdy snaZi jesté stihnout, co se
dd, aby mél do nového roku Cisty stil. My se snaZime i pres Sibenicni terminy vychdzet vstric, jak
kolegiim lékaFiim, tak pacientiim. Cas se bohuZel zastavit nedd, ziistdvdme v prdci déle, chodime
drive, misto 5 dni jdeme i vikend, a potom BUM.

Jak vycitit nastupujici problém, kterému je tfeba se vyvarovat?

Syndrom vyhofeni pfichazi nenapadné, proto je dileZité vnimat prvni varovné signaly.

Patfi mezi né chronicka unava, kdy mame pocit vyéerpani i po odpodinku. Dalsi mize byt nechut k
praci a aktivitdm, které nas dfiv bavily a celkova emocni otupélost. MlZou se objevit i Unikové
mechanismy jako tfeba nadmérné piti alkoholu, prejidani, uZivani Iékl nebo uték do virtualniho
svéta.

Samoziejmé, nejlepsi ochranou proti syndromu vyhoteni je prevence. Ta zac¢ina u schopnosti
naslouchat sobé samému a pecovat o své fyzické i dusevni zdravi. Klicem je pravidelné si dopravat
prestavky béhem dne, vénovat se aktivitdm, které vas tési a dobijeji, jako je sport, prochazky nebo
konicky, a dbat na kvalitni spanek. Dllezité je také stanovit si zdravé hranice ! — naucit se fikat ,,ne“ a
delegovat ukoly, které vas pretézuji. Pokud citite, Ze se blizi vyCerpani, nevahejte vyhledat pomoc
odbornika, ktery vdm muZe pomoci obnovit pohodu a najit cestu zpét k rovnovaze. Prevence je o
laskavosti k sobé samému a udrzovani zdravého Zivotniho tempa.



V ndvaznosti na druhou otdzku, o které bychom se mohli bavit i hodiny. Poradis prosim nasim
Ctenarum néjaky ritudl, nebo recept, kterym si udrzime pozitivni mysleni a ndladu v momentech
extrémni zdtéze?

Ptas se, jak udrzet pozitivni mysleni a naladu v extrémni zatézi? To je jako kdyby ses mé zeptal: “Das
mi néjaky tip, jak vyslapnout Mount Everest?” :D Pokud mluvime o momentech extrémni zatéze, at uz
sportovniho vykonu nebo psychické zatéze, je dlilezity trénink. Nezvednes se z gauce a nepujdes na
Everest. MusiS se na to nejdfiv pfipravit. A stejné tak je tfeba natrénovat pozitivni mysleni, i kdyz asi
bych radéji vtomhle pripadé pouzila vyraz psychickou odolnost, protoze kdyz se pohybujeme fakticky
v extrému - jde o to, abychom to vlbec zvladli. A po extrémni zatéZi radné zregenerovat a odpocinout
si.

Pokud se budeme ale bavit o pozitivnim mysleni a jeho udrZeni v naroénych situacich, tréninkem toho
muzeme v pohodé dosahnout. Prvnimi kricky mizou byt kazdodenni ohlidnuti se za uplynulym
dnem. Sedni si ve€er nebo rdno a napis si tfi nebo pét véci, za ktery si vdécny nebo vdécna, protoze
vdécnost presmérovava nasi pozornost na pozitivni aspekty Zivota. A kam sméfujeme svoji pozornost,
tam to roste. Stejné jako kdy? jde$ do fitka pumpovat bicaky :D Cim vic bude$ pozornost sméfovat do
svych bicak, tim vic ti porostou. A stejné tak to je s pozitivnim myslenim.

Takze trénink vdécénosti. Stejné tak muize fungovat Pozitivni denik, kdy se béhem dne (nebo vecerni
reflexi) soustredis na to, co ti udélalo pres den radost, potésilo té nebo ti bylo prijemné. Tyhle
uvédomovani ti pomUzZou vsimat si pozitivnich véci i ve vétsim zatiZeni.

Dalsi funkéni technikou miZe byt pfesmérovani negativnich myslenek. Pokud té napadne néco
negativniho, zkus si poloZit otdzku: “Jak se na to mizZu podivat jinak?” nebo “Co mé tahle situace
mUZe naucit?” “Co si z toho miZu odnést?”

No a rozhodné bych doporucila meditaci. Pravidelnd meditace ti pomUZe |épe zvladat stres a zlstat v
pfitomném okamziku, coz je pro pozitivni mysleni podstatné. Pfi pravidelné meditaci dochazi i ke
strukturalnim zméndm v mozku a posiluje se centrum, které zodpovida za reakce na nase emoce a
pocity. Ale pokud mas Netflix, urcité bych ti doporucila krasné zpracovanej seridl o meditaci
Headspace - Velky privodce meditaci.

TakZe vdécnost, presmérovani negativnich myslenek a meditace.

Jak ty sama pracujes na své ja? Vim, Ze jsi velky a uspésny sportovec. Je to sport, co ti pomdhd
v kaZdodennim Zivoté? Nebo treba pdr minut hudby do sluchdtek Ci nékolik stran Cetby knihy?



Ano, byla jsem celkem sportovkyné a diky tomu mam naprosty pochopeni, co je to syndrom vyhoreni
:D Pohyb je urcité dlleZitou soucasti v mém Zivoté a ted ho beru primarné jako nastroj pro udrzbu
zdravi.

Co se tyce prdce na sobé, urcité bych tam zaradila ¢etbu, meditaci, audioknihy, kurzy, terapii, a
vzdélavani. Tyhle véci mi pomadhaji byt v kontaktu se sebou, svymi potfebami a udrzovat rovnovdhu v
mym Zivoté :)

Pokud se ¢tenar docetl aZz sem, nebo si ho pustil nové i v audio verzi a doposlouchal ho, navic se mu
libil, tak ti spolecné se mnou dékuje a preje krasny zbytek roku, pfijemné proziti tvé naplanované
dovolené spojené jisté s Vanocemi.
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No a navic,at se dafi tvému pfistupu k Zivotu a pro mé novému postoji ,uprdelismu® &



