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Co me unavuje? sy
priliSného stresu,

to vsichni vime.
Odkud se ale unava bere,

Fyzicka
unava

Projevuje se bolestmi a tuhnutim
svall, pocitem snizené fyzické
energie, pocitem ospalosti,
predevsim v polednich
a odpolednich hodinach,
Spatna koncentrace
a bolesti hlavy.

to je slozitéjsi rozeznat.
Naucte se orientovat
v riiznych druzich
unavy a méjte své
byti pod kontrolou!

Emocionalni
unava

Pocity emocniho prehlceni,
zvysena citlivost na zvuky, svétlo,
krik deti, fyzicka slabost, pocity
neidentifikovatelné Uzkosti,
pocity tezkého dychani,
Spatna nalada
na zacatku dne.

Spatna koncentrace na ¢innost,
potize se soustredénim
a logickym uvazovanim, potize si
neco pomatovat, kratkodobé
vypadky paméti, pocity
zpomaleného myslent.

Smyslova
unava

Citlivost na hluk, svétlo,
pocit podrazdenosti
pri Ctenf textu,
nesoustredénost na ¢teny text,
tiky v okoli odi,
piskani v usich.

Kreativni
unava

Ztrata inspirace, ztrata motivace
ke kreativni ¢innosti, nechut
dokoncit rozdélanou praci,

pochybovani o sobé, nastvani

se na sebe samého,
pocity neschopnosti.

Pocity vyhnout se lidem, touha
po klidu o samote, podrazdénost
z komunikace s lidmi, potreba
Uniku od vice lidi a stahnuti

se do samoty, preruseni
komunikace s lidmi
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