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»NAROCNYM ZIVOTNIM SITUACIM SE NEVYHNEME,
ALE MUZEME SE NA NE PRIPRAVIT - OTUZOVAT SE.“

PSYCHICKA ODOLNOST aneb krizi se EMOCE A PRACE S ENERGlI, zéna
nevyhneme, ale mdzeme se komfortu a sbirani odvahy
,,Skamaradit“
POZNEJ SVOJI MYSL a mentalni PASTI VIZE, CILE, CESTA vs. sabotéfi a
spojenci
- UTVARENI BUDOUCNOSTI: sila imaginace a optimismu

Detailni obsah:

Co je psychicka odolnost a proc se s ni zabyvat
Pro¢ je dalezité psychickou odolnost posilovat
Jak funguje nase psychika, mysl a emoce
Princip ,,MERCEDES“ aneb Simpanz v nas

7 véci, které psychicky silni lidé nedélaji
UdrZeni mentalni sily: jak na to

Aktivita: kratke energetizujici mini-cviceni, relaxace (uvolnéni)

Vzorce mysleni, nas automaticky navigacni systém

Jak pracuje nase mysl a proc se nékdy to¢ime v bludném kruhu
Nastaveni mysli a jak to ovliviuje kazdodenni rozhodovani

Dva rdzné zpUsoby mysleni a dva rizné druhy chovani

Kde nas limituje fixni nastaveni mysli? Jak se ho odnaucit.

Jak funguje rustové mysleni? Jak ho posilovat.

Jak umét prekonavat vlastni selhani a vycitky? Nepadejte do mentalni
pasti.

Co je to neuroplasticita a jak ovliviuje nasi spokojenost

e Jak se sebou mluvime a nase vnitrni bitvy

Jak se ucit prijimat negativni zpravy a ucit se z nich

Aktivita: kratké energetizujici mini-cviCeni, relaxace (myslenky)
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ProC reagujeme v urcitych okamzicich ¢i situacich emocionalné

ProC nékteré informace nedokazeme prijmout s ,,chladnou hlavou*
Pozitivni a negativni emoce (strach, vztek, smutek, radost, zaujeti,
hrdost). K cemu jsou dobré?

Jak brat emoce jako spojence a ne jako ,,potiz“? Proc s nimi pracovat
a ne je potlacovat Ci se jimi nechavat ovladat?

Jak byt denné v kontaktu vice s pozitivhimi emocemi

Jak mizeme ménit své emocionalni reakce

Ukazeme si, jak byt vici sobé a svym emocim pozornéjsi, abychom
pak dokazali reagovat emocionalné konstruktivnim zptsobem.

Aktivita: kratké energetizujici mini-cviceni, relaxace (dech)

Sila rozhodnuti a jak celit rozhodovaci paralyze
,Zona komfortu“ vs. ,,zona uceni

Talent, silné stranky a proc se tim zabyvat

Mit vizi. Mit cile. Mit smér. Dllezité nebo ne?
Prace s vuli a jeji posilovani

Odkladani, prekazky a dalsi nase sabotaze
Sebeovladani a rozsirovani komfortni zony

Aktivita: Schopnost odpocivat, ,dobijet si baterky“ jako nezbytnd soucdst
vysokych vykont (nutnd prevence vyCerpdni a zachovadni si dusevniho zdravi)

Minulost - pritomnost - budoucnost a zména

Povinnosti a jak se jimi nenechat zatlacit do kouta

Regulace: udrzovani rovnovahy mezi praci a zivotem
Energetické zdroje - jak si udrzovat dobrou naladu kazdy den
Posilovna vlastni hodnoty i navzdory potizim

Uméni sam sebe ocenit, proc nebrat ,,to co se dari“ jako
samozrejmost

Pycha nebo hrdost? Jaky je v tom rozdil?

Vazit si vztah( - pracovat na nich: umét se ohradit, prekonat syndrom
,hepritele“ a ,,obéti“, vyslovit uznani

Ocekavani, hodnoceni a sebenaplniujici proroctvi

Utvaret budoucnost a opoustét minulost

Aktivita: technika P.R.E.C.1.S.E pro prdci s budoucnosti
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