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Dobry vysledek dne

e S Cim chci odchazet

e Co mne na tématu zajima?
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Co pro tebe znamena pojem
“psychicka odolnost”?
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Jak se u mne projevuje tlak?
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Vedeni lidi je vrcholovy sport
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Osobni pribehy
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Dopady stresu




* ¥ x

* x X

* 4 %


http://www.youtube.com/watch?v=Rv9hn4IGofM

, 0 EelNows
Stresova reakce

= Zamrznuti / uték / utok reakce

e EvoluCni mechanismus zvysujici Sance na preziti
e Extrémné rychly nastup (drive, nez si sami nebezpeci uvedomime)

e \e své podstaté jde o zaplaveni téla chemikaliemi, které podporuji
funkce téla potfebné k preziti a upozaduji ty ostatni
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, 0 EelNows
Stresova reakce

Rizena amygdalou, ktera pfes nékolik prostfednik(i zajisti uvolnéni
adrenalinu, noradrenalinu, kortizolu a priblizné 30 dalSich latek, které
zpusobi:

Zrychleni tepu a zvyseni krevniho tlaku

Koncentrovani krve ve svalech, srdci a dalsich kliCovych organech
Zrychlené dychani

RozsSireni zornic

Uvolnéni glukézy a dalSich zdroju energie do krve

Poceni
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FELLOWS

Vypnuti imunity
Vypnuti zazivani
Vypnuti rustu
Oslabeni reprodukce

VaSe télo se do svého vychoziho stavu bude vracet 20-60 minut!
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Cviceni: Z ceho vnimam tlak?

1. Popis vsechny stresové situace, které
aktualné v praci/v osobnim zivoté
prozivas.
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K, FELLOWS

Cviceni: Z ceho vnimam tlak?

2. Rozdél véci, které té napadly na to co
dokazes ovlivnit a na to co nedokazes

ovlivnit a nalep na prislusny flipchart
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j RAIN
K‘ FELLOWS

Stres byl, je a bude — co s tim?




Odkud se moje pocity berou? 0D Fltows

MysSlenky a chovani
Subjektivni obraz reality

A=

Posileni pfesvédceni

Emocni ramec

Zakladni
presvédceni
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Cviceni: Zranitelna mista

Ukol:

Kazdy sam za sebe si bez dlouhého rozmysleni si
odpovezte na otazky a prohlaseni.
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0 Rlows
ABC premysleni

Krok 1: Sledujte svUj vnitfni dialog nad zvolenou situaci.
Krok 2: Analyzujte vysledky.

Krok 3: Rozporujte a zpochybnujte

Krok 4: Vytvorte nova adaptivni presvedceni.

Pojd’'me to zkusit!

Co-funded by
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j RAIN
K, FELLOWS

Cviceni: Emoce a vnitrni dialog
Ukol :

1. Vzpomen si konkrétni svoje selhani / chybu
nebo narocnou zivotni situaci. P

2. Jak ses u toho citil?

3. Co ti v tu chvili fikal tvdj vnitfni hlas?
Vyjadfi jednou vétou.

4. Kdy jsi poprve slySel / slychal takovy hlas?

Udalost / situace Pocity Vnitini hlas Kdy poprvé?
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ABC technika




0 Rlows
ABC premysleni

Ukazuje povédomi "jak" myslime
e Pomahaji videt vzorce a souvislosti v Case
e Uvédomeéni Ze nase myslenky jsou ¢asto iracionalni,

nelogické = mizeme zpochybnit a nahradit je
pozitivnimi.
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ABC premysleni

RAIN
FELLOWS

Krok 1: Sledujte emoce a chovani, které nas trapi nebo nam

zpusobuji problémy

Krok 2: Identifikujte udalosti, ve kterych k tomu dochazi

Krok 3: Pojmenujte presvédceni, které ji (je) doprovazeji.

A = Aktivacni B = Presvédceni C = Dusledky v
udalost chovani a emocich

D = Rozpor

© RainFellows 2023
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ABC pfiklad

j RAIN
K, FELLOWS

nedokazu poradné
pripravit!

A = Aktivacni udalost B = Pfesvédceni C = Ddusledky D = Rozpor
Dulezita schizka, Selzu! Znepokojeni, Mam velky
Setkani se sborovnou Nervozita zajem zkousku
Zkouska To nezvladnu! NemuUZzu spat udélat, ale
Vefejné vystoupeni Nesoustredénost moje chovani

Nikdy se na to Podrazdénost

Uvazuji, Ze se na
to vykaslu,
zmeénim termin

a pocity mi v
tom vilastné

brani a jdou
proti tomu

© RainFellows 2023
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ABC pfiklad

DO

RAIN
FELLOWS

A = Aktivacni udalost

B = Presvédceni

C = Ddusledky

D = Rozpor

Kazdy ukol,
“automaticky” chci
udélat perfektné,
bezchybné a rychle

Kdyz budu délat véci
na “jedni¢ku” a hned,
tak mne lidi budou
chvalit ocenovat a ja se
budu citit hodnotny.

Budu se citit dobre

Krysa v koleCku
Nestiham
Nedélam vse
“‘dobre”,
perfektné

Lidi berou moji
praci jako
samozrejmost
Nedostavam
ocenéni

Chci pochvalu
od okoli, které
se mi viibec
nedostava.

Chci ocenéni a

dostavam opak.

© RainFellows 2023
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ABC pfiklad

DO

RAIN
FELLOWS

A = Aktivacni udalost

B = Presvédceni

C = Dusledky

D = Rozpor

Nékdo mé o néco
pozada, abych pro néj
udélal, a ja rekl ano.

Kdyz budu fikat ANO,
budou mé mit lidi radi.
Aby mé lidi méli radi,
abych byl dostatecCny,
tak “musim” splinit to co
ode mé zadaji

Znepokojeni
Stress,Nervozita
Nestiham,
Nedodrzuj sliby.
Okoli se na mé
zlobi, jsem
nespolehlivy

Nedosahuji cile,
aby mé lidi méli
radi. Protoze
jsou nastvani, ze
jsem
nespolehlivy

© RainFellows 2023
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RAIN
Activating event - Aktivaéni udalost K:‘b FELLOWS

Néco se déje s vami nebo v prostfedi kolem vas.

g

Beliefs - Presvedceni
Mate pfesveédCeni nebo vyklad tykajici se aktivacni udalosti.

3

Consequences - Dusledky
Vase vira ma dusledky, ktizahrnujl' pocity a chovani.

Disputation of beliefs - Rozporovani presvédceni
Rozporujte sva presvédcCeni, abyste vytvofili nové dusledky.

Effective new beliefs - Uéinna nova presvédéeni
Prijeti a implementace novych adaptivnich presvédceni.
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ABC cviceni

j RAIN
K, FELLOWS

A = Aktivacni
udalost

B = Presvédceni

C = Dusledky v
chovani a emocich

D = Rozpor

© RainFellows 2023
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Co nas formovalo v detstvi

Jezis ty jsi nemehlo!

Musis mit samé
jednic¢ky, abys néco
dokazal!

Prosim té, chovej se
normalné!

Cos to zase provedl!

Co z tebe vyroste??

Sl Co-funded by
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Nejcastejsi negativni presvedceni
Nemam Sanci vyhrat/uspét. Nikdy...
Nezaslouzim si... (byt pfijaty, milovany)
Kdyby zjistili, jaky/a opravdu jsem, nikdo by mé nemél rad
VSechno zkazim
MUzu za to ja
Nic na mé neni dobrého / zajimavého
Nejsem jako oni a jsem tim padem divny/a nebo Spatny/a
Nestojim za nic
Musim se zmeénit
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Nejhorsi bremeno, jaké muze
clovek viacet zivotem, je strach a
uzkost z toho, ze nesmi byt
takovy, jaky skutecne je....

Sl Co-funded by
i the European Union

© RainFellows 2023



RAIN
FELLOWS

Vlivy negativnich presvedceni

Sebedestruktivni prepracovanost

Tlak na vykon

Touha po dokonalosti

|dealizace okoli, ostatnich

Obavy, ze nemam nebo nebudu mit dost... (penéz, Casu)
Nizké sebevedomi, sebeucta, sebepfrijeti, sebelaska

Tlak,

ktery si vytvarime sami
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Zvladani tlaku

e Mentalni priprava a ritualy

O

O

O

O
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Preramovani
Power véty
Relaxace

Vizualizace

V praci

po probuzeni

RAIN
FELLOWS

doma

pfi usinani
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Preramovani - zména vyznamu KD lows
Nebojuj se stresem, ale naopak ho
prijmi jako soucast toho, co mas rad
a udelej z nej palivo pro svou vasen.

g Co-funded by
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Obecneé tipy pro zvladani tlaku D llows

1. Presunite pozornost z vysledku (coz vytvafi obavy: co kdyz prohrajeme) smérem k sobé

tady a ted. Naucte se dechova cviCeni - vice v questu dychani
2. Oddélte ve svych pocitech vzruseni a obavu ze selhani. Hlas kritika nas pak oslabuje.
Hledejte v celé situaci vasen, své poslani a to, v ¢em jste dobfi. MUzete si v duchu opakovat

posilujici vétu: “Jsem, kdo jsem, z ur€itého duvodu.” - vice v questu power véty

3. Pojmenujte svou vasen a védomeé se rozhodnéte prijmout danou stresovou situaci jako
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jeji sou€ast. Prosté to k tomu patfi.
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Vizualizace a technika zklidneni
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http://www.youtube.com/watch?v=2OEL4P1Rz04

" w Vé L RAIN
Cviceni: Power vety KD ltows
Jsem, kdo jsem z urcitého duvodu.

Zadné Ipéni, zadny odpor.

Ve své podstaté jsem neznicitelny/a.

Minulost a budoucnost jsou iluze. Existuje jen pritomny okamzik.
VSechno se déje ve spravném nacasovani. O nic nepfijdu.
MUj zivot je jen muj, nikdo jej za mé zit nemuUze.

Mam bezpodminecnou podporul.

Jsem obrazem prirody.

Vzdy mam presné to, co potrebuiji.

10. Davam a pfijimam radost, lasku a soucit.

11.  MUyj Zivot je harmonicka symfonie.

12. Mam moznost volby.

©®NOOAE DN~

©

Co-funded by
the European Union

© RainFellows 2023



Relaxace 0 Blows
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0 Elows
Jak rozbijet negativni presvedceni?

Prvni krok — uvédomeéni & zavlastnéni
Pravidelné pouzivani ABC techniky
Power véty

Vizualizace

Coaching/Terapie

Al A
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