Prepadl vas poprazdninovy strach?
Vyzkousejte tri tipy na podporu soustredéni a
mindfulness od znacky Orbit
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Mikrostresy jsou kratké okamziky podrazdéni, které se pravidelné opakuji; mohou se zdat
zanedbatelné, ale pokud se neresi, mohou se postupné hromadit a dlouhodobé negativné
ovliviovat psychickou pohodu jednotlivce.

V nedavném pruzkumu Orbit[*], provedeném v zemich zapadni Evropy, témér tfetina respondentt
(30,33 %) priznala, ze navrat do prace, Skoly ¢i na univerzitu po dovolené v nich vyvolava stres,
zatimco 26 % citilo uzkost pri predstavé navratu k béznému dennimu rezimu. Tyto reakce z velké
¢asti zpusobila myslenka na brzké ranni vstavani, které zminilo 39 % dotézanych.

32 % pracovnikl v kancelarich uvedlo, ze pocituji neklid pri predstavé mnozstvi prace, kterou budou
muset po ndvratu dohnat, zatimco 24 % zazivalo nejvice mikrostrest kvili obavé, ze se béhem jejich
nepritomnosti stalo néco neprijemného.

A neprekvapiveé, pri dotazovani studentu na univerzitach i skolach byla hlavni obavou nutnost
brzkého vstavani po obdobi dlouhého vyspavani béhem prazdnin - tento strach vyjadrila vice nez
tretina respondentt (39,16 %).

Jak zvladat mikrostresy?

Aby znacka Orbit pomohla zmirnit tyto mikrostresy a podporila lidi pri navratu do prace ¢i skoly po
odpocinkové dovolené, predstavila tri tipy, jak diky mindfulness prekonat post-dovolenkové obavy a
zvladnout navrat bez zbyte¢nych komplikaci a co nejplynuleji.

1. Vyhradte si volny vecer pred prvnim dnem v préaci nebo ve Skole. Zajistéte si dostatek Casu, abyste
si mohli vybalit kufry, vyprat a nakoupit potraviny. Diky tomu se zklidnite a pripravite na narocny
tyden. Ve vSedni vecery uz budete mit klid a moznost si vydechnout.

2. Pokud se vam odpoledne zaCne zdat, ze vas seznam tkolu snad nikdy neskonéi, a citite, jak se
mikrostres stupnuje, doprejte si horky napoj, svac¢inu nebo treba zvykacku. Prizkum spolec¢nosti
Orbit ukazal, Ze 38 % lidi sdhne po zvykacce, kdyz potrebuji ,,chvilku pro sebe”. Tento kratky
moment chuti vdm pomuze se uvolnit a zastavit koloto¢ myslenek, kdyz se citite pod tlakem.

3. Pokud se prvni den po navratu zacne zdat az prili$ hekticky, zkuste si béhem obédové pauzy
vyhradit Cas na kratké mindfulness cvi¢eni. Pomuze vam to znovu se soustredit a zklidnit se
uprostred vSeho shonu.

Laura Lipska, Sr. Portfolio & Activation Manager pro kategorii zvykacek ve spole¢nosti Mars,
Incorporated, 1ika: ,Dovolend je nesmirné dulezitd pro odpocinek od kazdodenni rutiny. Mnozi si
doprdvaji chvilku klidu, kdyz je prdce zahlcuje, nebo po ndrocném obdobi ve skole Ci na univerzité.
Pokud na sobé citite poprdzdninové strachy, vyzkousejte naSe tri tipy, jak zmirnit stres a vytvorit si
béhem dne vice mindfulness okamzikii. Vérime, Zze vam pomohou, aby byl ndvrat do prdce nebo $koly
co nejméne stresujici.”

O spolecnosti MARS, Incorporated, a MARS Ceska republika



Spoleénost Mars, Incorporated, vychazi z presvédceni, ze svét, ktery chceme zitra, zaCina tim, jak
podnikdme dnes. Jako rodinny podnik s obratem pres 50 miliard americkych dolarti podporujeme
svym rozmanitym a stéle se rozsifujicim portfoliem Spickovych vyrobki pro péci o domaci zvirata a
veterinarnich sluzeb domaci mazlicky po celém svété a nase kvalitni pochutiny i potraviny denné
potési miliony lidi i zvirat. Vyrabime nékteré z nejoblibenéjsich znacek na svété, vcetné ROYAL
CANIN®, PEDIGREE®, WHISKAS®, CESAR®, DOVE®, ORBIT®, M&M's®, SNICKERS® a BEN'S
ORIGINAL™. NaSe mezinarodni sité nemocnic pro doméci zvirata, véetné BANFIELD™,
BLUEPEARL™, VCA™ a ANICURA™, zahrnuji preventivni, vSeobecnou, specializovanou i
pohotovostni veterinarni péc¢i a nase globélni veterinarni diagnostika ANTECH® nabizi prilomové
moznosti v diagnostice domécich zvirat. Pét principu spolecnosti Mars - kvalita, odpovédnost,
vzajemnost, efektivita a svoboda - inspiruje nasich 150.000 spolupracovniku ke kazdodenni ¢innosti,
ktera pomaha vytvaret lepsi svét pro lidi, domaci zvirata i planetu.

Dalsi informace o spole¢nosti Mars najdete na adrese www.mars.com. Pripojte se k ndm na
Facebooku, Instagramu, LinkedIn a YouTube.

[*] VSechna data pochazi z: Censuswide jménem Mars Wrigley via Weber Shandwick, Gen Z a
Mileniélové (vék 16-42) v UK, Polsku, Némecku, Francii, Spenélsku a Kazachstanu, narodni
reprezentativni vzorek 1000 respondentt, 25. 09. 2023.
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