Jak si vybudovat mentélni odolnost



0 CEM TO BLDE

Cotoje?
ProC se tim zabyvat?
Jaka to ma pravidla?

Tipy a triky




ALEGORIE MOZEK/SVALY

Trénink dusevni kondice

+ Dobré pocity a pohoda a klid
+ Zvyseni sebevedomi

+ Lepsi vykon, kreativita, flow

+ LepsSi soustredeni

Zivot beru do svych rukou




CO JE TREBA VEDET

Odolnost ovlivnuje
+ Prostredi (ve kterém zijeme)
+ NasSe naprogramovani (to, jaké mame pocity, myslenky,

jak situaci — prostfedi dekddujeme) a jaké mame navyky




PROSTREDI

Co nemame pod kontrolou (provérka odolnosti)

+ Chudoba, valka, covid, inflace, rozvod, nemoc, kobylky ...

Co mame pod kontrolou

+ Média, socialni site, socialni bublina, knizky, filmy ...




PROSTREDI, KTERE MAME POD KONTROLOU

MEDIA JAKD NASE REALITA

Prasatko je tak chutné, jaka je jeho potrava.

Po prejidani o vanocich si obvykle dame pust, nebo mame aspon vycitky
svedomi

Po par hodinach scrollovani (sledovani Netflixu, setkani s negativni
kamaradkou...) nas nenapadne si dat par hodin meditace.

Doporuceni:

Peclive si vybirejme, co poslouchame, na co se divame, Cim se
obklopujeme — hudba filmy obrazy PRIRODA stolovani ...

Aktivne si tvorte mista bezpeci (klidné jenom ve fantazii)



CO JE TREBA VEDET

Odolnost ovlivnuje
+ Prostredi (ve kterém zijeme)
+ NasSe naprogramovani (to, jaké mame pocity, myslenky,

jak situaci — prostfedi dekddujeme) a jaké mame navyky




JAK CASTO ,JEDEME NA AUTOPILOTA“?

MENTALNI PROGRAMY

Myslenky pocity nebo i t&lesné viemy NEVYPODIDAJI O REALITE

 Myslenky jsou produktem mozku

 Tojak se citime, to jak situaci vnimame, nevypovida nic o situaci
- vypovida to o nas samotnych.




PREMYSLENI O PREMYSLENI

Cvicent:

 V8imam si toho, Ze mam myslenku Ze ..
 Poté si polozim otazky:

Mam se tou my$lenkou zabyvat?

Pom&ze mi to?

Je pro mé tato kankrétni myslenka pfinosna?




POZITIVNI EMOCE

Kultivujte:

» Vdecnost, altruismus, hrdost, odpusténi, trpelivost, soucit,
velkorysost, odvaha, prejicnost...

Nepéstujte:
» Agresivitu, zavist, strachy, uzkosti, Ipeni, smutek...

Doporuceni:

Pro zaCatek si napriklad reknete pred spanim, za co vSechno
jste vdecni tento den...



BEZ CEHO TO ROZHODNE NEPUJDE

GRUNT JE PROSTE GRUNT

Kolik bilkovin denné snist a kolik kliki udélat, abych nabral svaly?

Dobre jist a pit
Hybat se
Spat

Doporuceni:

Joga, prochazky v prirodé, 8 a pul hodiny spanku, pravidelny rezim — to
vSechno ma fakt smysil.




+ Jak se citim?

Jsem vztekla, netrpéliva,
otravena, unavena,
mam toho plny zuby.

DENNIK

+ Co se prave + Co mijde hlavou?

déje?

Uz mne to fakt nebavi.
Kreténi. Mam na vic. To
jako fakt? Nevidi si do
huby nebo co? Najdu si
jinou praci!

Sedim na paté schuzce
a zvani se tady o niCem.




ODHODLANE JEDNANI

HACGKY KONTROLA

CO MIBRANIV TOM, CODELAM POD

ABYCH JEDNALA V VLIVEM HACKU?
SOULADUSTIM,CO JAK REAGUJI?

JEPRO MNE

DULEZITE?

MYSLENKY

EMOCE A NALADY

NUTKANI

VSIMAM SIS PRATELSKYM
ZAJMEM ALASKAVOSTI

www.collo.cz



HACGKY

MYSLENKY

MEL BYCH DELAT ViC,
JSEM NESCHOPNY,
OSTATNI JSOU
NESCHOPNI, JE TOHO
MOC

EMOCE A NALADY
NASTVANI, UNAVA,
PREDRAZDENOST
NUTKANI
PRIDAVAT SI PRACI,
PROBIRAT DETAILI

KONTROLA

SEDIM NA VSECH
PORADACH, DELAM
PRACI ZA DRUHE, DO
NOCI KUTAM V POCITAC],
VYNECHAVAM BEHAN,
PRESTAL JSEM CHODIT
NA PIVO S KAMARADY,
NESEL JSEM NA CUNDR

www.collo.cz



ZAPASENI

NEPRiJE
PRISERD

ERA
ll:;
-

i
KOMFORTNIZONA  NEQCHOTA PROZIVAT NEPRIJEMNE
MYSLENKY, POCITY, EMOCE A VZPOMINKY

ODHODLANE
JEDNANI , OPUSTENI

KOMFORTNi ZONY

ZANECHANI BOJE S NEPRIJEMNYMI POCITY ,
APOCITKY A JiT ODHODLANE ZA TiM, :
NA CEM MI ZALEZi Theritgploessizo
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SHRNUTI

Je mnoho cest, experimentujte a vyberte si tu svoji.

o Aktivné si tvorte vhodné prostred
 Jezte pijte spéte a hybeijte se

 Kultivujte pozitivni emoce

 Neulpivejte v negativnich emocich
 Premyslejte o svych myslenkach a ménte je
 |védomte si své hodnoty

* Prekonévejte se



Dékuji za pozornost!




