- Jsme pohodilni,
- casto se bojime a
- prilis si uzivame.

roman@chudoba.cz









Model Stresu

Stres je vysledkem pusobeni stresoru a zpusobu, jak na tyto stresory
dany jedince reaguje.

STRESORY

Jednotlivec

Skupina
Organizace
VnejsSi prostredi

DUSLEDKY

Osobnost, Vék,
Gender,

DuSevni odolnost
Sebevédomi
Socialni podpora
Kondice

@ 1

Psychologicke
Chovani
Kognitivni
Fyziologické




Model ,4C*: 4 faktory duSevni odolnosti
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Jak reaguji lidé na stanovovani a méreni cilu?

NizSi skoére VySSi skore

= Cile a jejich méfeni zastraSujia = Maji radi cile a méfeni — stanovovani a

vyvolavaji paralyzu. vyhodnocovani cili umozniuje
= Cile jsou néco nezdolatelného. identifikovat, jak vypada uspéch.
= Neochota vynalozit snahu nebo = Cile jsou transformovany do

se vzdat né€eho méné zvladnutelnych podcelkd.

dulezitého. = Pripraveni udelat, co je potfeba —
= Snadno se rozptyli prioritizuji své snahy.

= Udrzuji pozornost.

= Cili jsou zastraSeni = Ocenuji opakovanou moznost dokazat,
= Cildm se vyhybaji co umi — a tento uspéch méfit

o = Snadno ztrati pozornost = Ukoly plni v terminu

/IS CIl . Najdou si duvody, pro¢ cile neni = Ochota pracovat dlouho a tvrdé, pokud
o[ \ETIIE mozné dosahnout je to tieba

= Snadno se nudi = Prioritizuji

= Budou se snazit cile si nevSimat




Jak rozvijet duSevni odolnost?

Nizka duSevni odolnost Vysoka dusSevni odolnost

VSichni

Ovladani pozornosti Delegovani (spravné!)
Pozitivni mysSleni Coaching
Stanovovani cila Naslouchani

Planovani a organizovani

Time management (nebrat si toho prilis)

Porozuméni motivaci ostatnich

Vizualizace
Ovladani strachu Tymova prace
Asertivita Otevrieni se, rec téla

Ohled na silné/slabé stranky

Zvladani anavy okoli

Rizena imaginace

Biofeedback

Progresivni svalova
relaxace(autogenni trénink)



Co zajistuje uspech Cloveka

Schopnost Schopnost
myslet spolupracovat
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Nebezpeci extremu

MysSlenim k paranoie

Nenavisti k izolaci

Hate
This
GvY



Falesné podnety - odezvy

Automaticke nastaveni Ve spolecnosti

Maximalizace potéSeni  Prospésné pro rozvoj Pfehnané do dusledku
- Teplo - NeuziteCny komfort
- Jidlo (tuky, cukry) - Prejidani
- Sex - drogy
Minimalizace nepohodli  Ochrana Pfehnané do dusledkd
- Setfim silu, energii - Prokrastinace
- Snizuji rizika - Nuda
- Demotivace
Ochrana zivota Obrana nebo utok Pfehnané do dusledku
- Rychla akce fizena - Hadky a napadani
pudové — limbickym - Manipulace

systémem - Neschopnost akce



Virtualni nebo skutecCny zivot?

Minulost a budoucnost Zde a nyni
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Plné uvéedomeéni okamziku

MysSlenky Spoluprace
Odstup od myslenek: Poprejte lidem:

Soustfedéni na dech 1. Zdravi, spokojenost
Soustfedéni na télo a stes,’u prlteh.
Soustfedéni na okoli 2 Zdravi, spokojenost

3 Fodani a Stésti neutralni
oysre éni za 0S0bé
chuze

. e . 3. Zdravi, spokojenost
Soustredeni na jidlo a Stésti nepfitel



Kdy, kde, jak casto?

Neformalni praxe (kdekoli)

— 1 minutu kdykoli muzete (napf. pfi ¢ekani, nez

zahajite jednani)

— 5 minut rano a/nebo vecCer — pravidelné
Formalni praxe (v klidnem prostredi)

— 30 minut 6 dni v tydnu

— Ve skupiné s pruvodcem
Soustredeni (pobyt v arealu)

— Tyden a/nebo néekolik tydnu s odbornym
vedenim
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