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Dobry vysledok dna

e S Cim chcem odchadzat

e Co ma na téme zaujima?
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Co pre teba znamena pojem
"psychicka odolnost™?
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Ako sa u mna prejavuje tlak?
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Vedenie l'udi je vrcholovy Sport
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Osobne pribehy
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Vplyvy stresu
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http://www.youtube.com/watch?v=Rv9hn4IGofM

RAIN
FELLOWS

Cvicenie: Z coho vnimam tlak?

1. Popis vSetky stresové situacie , ktore
aktuélne v praci/v osobnom Zivote [\‘
prezivas. - 2
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Cvicenie: Z coho vnimam tlak?

2. Rozdel veci, ktoré ta napadli na to Co
dokazes ovplyvnit’' a na to Co nedokazes

ovplyvnit a nalep na prislusny flipchart
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Cvicenie: Z coho vnimam tlak?

3. Porad'te si nhavzajom.
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Stres bol, je a bude - Co s tym?




Odkial' sa moje pocity berG? 0D Bltous

© RainFellows 2023

Subjektivny obraz reality

A=

Posilnenie presvedcenia

Emocny ramec

Z&akladné
presvedceni
e
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Cvicenie: Zranitel'né miesta
Uloha :

Kazdy sam za seba si bez dlhého rozmyslania
odpovedzte na otazky a vyhlasenia.
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CvicCenie: Emaécie a vnutorny dialog

Uloha :

1.

4.

Spomen si konkrétne svoje zlyhanie/chybu
alebo naroc¢nu zivotnu situaciu.

Ako si sa pri tom citil?

Co ti v tej chvili hovoril tvoj vnitorny hlas?
Vyjadri jednou vetou.

Kedy si prvykrat pocCul/poCuval taky hlas?

Udalost / situace Pocity Vnitini hlas Kdy poprvé?

gl Co-funded by
LI the European Union
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ABC technika




&‘b FELLOWS
ABC premyslanie
e Ukazuje povedomie "ako" myslime

e Pomahaju vidiet vzorce a suvislosti v Case

e Uvedomenie ze nase myslienky su ¢asto iracionalne,
nelogické = mdézeme spochybnit’ a nahradit’ ich
pozitivhymi.
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ABC premyslanie
Krok 1: Sledujte emdcie a spravanie, ktoré nas trapia alebo nam spdsobuju
problémy

Krok 2: Identifikujte udalosti, v ktorych k tomu dochadza
Krok 3: Pomenujte presvedcCenie, ktore ju (je) sprevadzaju.

Krok 4: Vytvorte nové adaptivne presvedcenia.

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

Co-funded by
the European Union
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ABC priklad

RAIN
FELLOWS

A = Aktivacna udalost’ B = PresvedcCenie C = Dosledky D = Rozpor
Dolezita schédzka, Zlyham! Znepokojenie, Mam velky
Stretnutie so Nervozita zaujem skudku
zborovinou To nezvladnem! Nembzem spat urobit’, ale
Skuska Nesustredenost’ moi

iy . . . e , je
Verejné vystupenie Nikdy sa na to Podrazdenost L
nedokazem poriadne spravanie a
pripravit! UvaZujem, Ze sa pocity miv
na to vykaslem, tom viastne
zmenim termin brania a idu
proti tomu

© RainFellows 2023
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ABC priklad

RAIN
FELLOWS

A = Aktivacna udalost’

B = Presvedcenie

C = Désledky

D = Rozpor

Kazda uloha,
»automaticky*
chcem urobit’
perfektne,
bezchybne a
rychlo

Ked’ budem robit’ veci
na "jednotku" a hned,
tak ma l'udia budu
chvali t ocenovat’ a ja
sa budem citit’
hodnotny.

Budem sa citit dobre

Krysa v koliesku
Nestiham
Nerobim vSetko
"dobre",
perfektne

Ludi beri moju
pracu ako
samozrejmost’
Nedostavam
ocenenie

Chcem pochvalu
od okolia, ktoré
sa mi vobec
nedostava.

Chcem ocenenie
a dostavam
opak.

© RainFellows 2023
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ABC priklad

RAIN
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A = Aktivacna udalost

B = Presvedcenie

C = Désledky

D = Rozpor

Niekto ma o niec¢o
poziada, aby som pre
neho urobil, a ja som
povedal ano.

Ked budem hovorit ANO,
budd ma mat ludia radi.
Aby ma ludia mali radi,

a by som bol dostatoCny,
t ak “musim” splnit to o
odo mna ziadaju

Znepokojenie
Stress,Nervozita
Nestiham,
Nedodrzuj sluby .
Okolie sa ha mna
hneva, je sem
nespolahlivy

Nedosahujem
ciele, aby ma
ludia mali radi.
Pretoze su
nastvani, ze som
nespolahlivy

© RainFellows 2023
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RAIN
A ctivating event - Aktivaéna udalost’ &‘b FELLOWS

NieCo sa deje s vami alebo v prostredi okolo vas.

§

B eliefs - Presvedéenie
Mate presvedcenie alebo vyklad tykajlci sa aktivacnej udalosti.

C onsequences - Dosledky
VaSa viera ma dosledky, ktoré zahffiaju pocity a spravanie.

D isputation of beliefs - Rozporovanie presvedcenia
Rozporujte svoje presvedcenia, aby ste vytvorili nové dosledky.

E ffective new beliefs - U€inné nové presvedéenia
Prijatie a implementacia novych adaptivnych presvedceni.
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ABC cvicenie

RAIN
FELLOWS

A = Aktivacna
udalost

B = Presvedcenie

C = Désledky v
spravani a emociach

D = Rozpor

© RainFellows 2023
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Co nas formovalo v detstve

-~ ) , vex . :
Musi$ mat’ samé Jezis ty si nemehlo

jednotky, aby si nie€o
dokazal!

Prosim ta, spravaj sa
normalne!

Co si to zase urobil!

Co z teba vyrastie?

Co-funded by
the European Union
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NajCastejSie negativhe presvedcenie

Nemam Sancu vyhrat/uspiet. Nikdy...

Nezasluzim si... (byt prijaty, milovany)

Keby zistili, aky/a naozaj som, nikto by ma nemal rad
VSetko pokazim

Mozem za to ja

Ni¢ na mna nie je dobré / zaujimavé

Nie som ako oni a som tym padom divny/a alebo zly/a
Nestojim za nic

Musim sa zmenit’

Co-funded by
the European Union
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Najhorsie bremeno, aké moze
Clovek vilacit zivotom, je strach a
Uzkost’ z toho, Zze nesmie byt
taky, aky skutocCne je.
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Vplyvy negativhnych presvedceni

Sebadestruktivna prepracovanost

Tlak na vykon

Tuzba po dokonalosti

|dealizacia okolia, ostatnych

Obavy, ze nemam alebo nebudem mat dost... (penazi, Casu)
Nizke sebavedomie, sebalcta, sebaprijatie, sebalaska

Tlak,

ktory si vytvarame sami
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Zvladanie tlaku

e Mentalna priprava a ritualy

O

O

© RainFellows 2023

Preramovanie
Power vety
Relaxacia

Vizualizacia

V praci

po prebudeni

RAIN
FELLOWS

doma

pri
zaspavani

Co-funded by
the European Union



D Blows
Preramovanie - zmena vyznamu
Nebojuj sa stresom, ale naopak ho
priimi ako sucast toho, Co mas rad a
urob z neho palivo pre svoju vasen.

I Co-funded by
M the European Union
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VSeobecné tipy pre zvladanie tlaku

1. Presuiite pozornost’ z vysledku ( ¢o vytvara obavy: ¢o ked prehrdme ) smerom k sebe tu a

teraz. Naucte sa dychové cvicCenia - viac v questu dychania

2. Oddel'te vo svojich pocitoch vzruSenie a obavu zo zlyhania. Hlas kritika nas potom
oslabuje. Hladajte v celej situacii vasen, svoje poslanie a to, v com ste dobri. M6zete si v
duchu opakovat’ posilfiujucu vetu: "Som, kto som, z uréitého dévodu." - viac v queste

power vety

3. Pomenujte svoju vasen a vedome sa rozhodnite prijat’ danu stresovi situaciu ako jej

sucéast’. Proste to k tomu patri.
© RainFellows 2023
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Vizualizacia a technika upokojenia
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http://www.youtube.com/watch?v=2OEL4P1Rz04

CviCenie: Power vety 0D Feltows

Som, kto som z urCitého dévodu.

Ziadne lipnutie, ziadny odpor.

Vo svojej podstate som neznicCitelny/a.

Minulost’ a buducnost su iluzie. Existuje iba pritomny okamih.
VSetko sa deje v spravnom nacasovani. O ni€ nepridem.
MGQj zivot je len mgj, nikto ho za mna zit nemoze.

Mam bezpodmienecnu podporu.

Som obrazom prirody.

. Vzdy mam presne to, Co potrebujem.

10 Davam a prijimam radost, lasku a sucit.

11.M0Qj zivot je harmonicka symfonia.

12. Mam moznost volby.

© 0Nk wWDNRE

Co-funded by
the European Union

© RainFellows 2023



Relaxacia D o

Co-funded by
the European Union

© RainFellows 2023



- &‘b FELLOWS
Ako rozbijat’ negativne
presvedcenie?

Prvy krok - uvedomenie & zavlastnenie
Pravidelné pouzivanie ABC techniky
Power vety

Vizualizacia

Coaching/Terapia

A A
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