Resilience aneb jak trénuji svou odolnost ti nejtvrdsi z nas
a jak muzete vy?
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Nejlepsiho vykonu dosahuji pod tlakem a v chaosu.
Dlouhodobeé.
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Mytus |

US Army & Military jsou nadlide.




Mytus 2

Odolnost je tvrdost.




Mytus 2
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VK Odolnost je schopnost preléezt, podlézt,
narazit, odrazit se, vstat, oprasit kolena
a pokracovat dal.

Odolnost je flexibilita ohnout se, ale nezlomit se.




Princip 1

Never sve mysli. Pouzivej Ji.
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VYTVORENi ODSTUPU
OD MYSLENEK A EMOCI
\» KLID A ROZVAHA \

ANALYZA SITUACE
S NADHLEDEM

ZAMERNA A UCELNA
» ODPOVED NA SITUACI




Trénink Mindfulness

SOUSTRED |
SE NA DECH

VRAT SE POTULUJICI SE
K DECHU MYSL

NECHEJ VSIMNI SI
TO BYT TOHO

ZKLIDNI
SE




Jednotlivcl, kteri trénuji Mindfulness 12
mMinut denne:

Se castéji dostavaji do stavu FLOW

Podavaji kvalitnejsi vykon v intenzivnich situacich
Lépe reaguji na stres a reguluji své emoce a chovani
Maji lepsi schopnost koncentrace

Jsou meéne rozptyleni vnitrnimi ¢i vnéjsimi stimuly
Maji lepsi schopnost pozornosti a kognitivnich procest
Lépe reguluji fyziologické procesy

Maji nizsi reakcni cas a rychleji a presnéji se rozhoduji
Lépe vyhledavaji relevantni informace

Maji lepsi orientaci v chaotickych situacich




Evidence-based - zmeéena struktury mozku

e Amygdala se zmensuje -> lehce nizsi aktivita pri
tvorbeé pocitu strachu, frustrace

o Prefrontalni kortex je aktivnéjsi a vétsi ->
efektivnéjsi rozhodovani, lepsi analyza situace

¢ Silnéjsi spojeni mezi prefrontalnim kortexem a
amygdalou -> jednotlivec je méné emocné
reaktivni a klidnéjsi




Princip 2

How do you eat the whole elephant?
Bit by bit.

Jak snis celého slona? Kousek po kousku.
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Princip 3

Name it. Tame it. WIN.

Poujmenuj to. Oviddni to. ZVITEZ




Name it. Tame it. WIN.

Poujmenuj to. Ovlddni to. ZVITEZ.




WIN = What's Important Now?

Co je v tento okamzik to nejdulezit&jsi?




Princip 4

Hero mindset > Victim mindset.

Mindset hrdiny > Mindset obeti.




Hero mindset > Victim mindset.

Mindset hrdiny > Mindset obéti.




Hero mindset > Victim mindset.

Mindset hrdiny > Mindset obéti.

DEFENZIVA, BRANENI SE ODVAHA CELIT CHAOSU
PASIVNI STYL a AKTIVNI STYL
STEZOVANI S| NA PROBLEMY HLEDANI RESENI

REAKTIVNI PRISTUP PROAKTIVNI PRISTUP




Princip 5

When your mind can't beat your mind, breathe.

Kdyz svou mysl neporazis svou mysli, dychey.
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When your mind can't beat your mind, breathe.

Kdyz svou mysl neporazis svou mysli, dychey.

Nizka -
aktivace

Nizky Stres/aktivace Vysoky




Breathe.

Dychey.

IRACIONALNI REAKCE
AGRESIVNI REAKCE
VYHLEDAVANI NEGATIV
NESPOKOJENOST
VETSI CHYBOVOST

!

DLOUHODOBE PODPRUMERNY VYKON
+
CHRONICKY STRES




Tréenink taktickeho dechu...




Princip 6

Wanna be resilient? Recover.

Chces byt odolny? Regeneruy.




Wanna be resilient? Recover.
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Wanna be resilient? Recover.

Chces byt odolny? Regeneruy.
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MIKROGERENERACE OPTIMALIZACE SPANKU
10 SEKUND - 5 MINUT KVALITA = DELKA
KLID (DECH, MINDFULNESS) NO ALKOHOL
VYPNOUT PRAVIDELNOST | O VIKENDU

HYBAT SE, VYJIT SCHODY MINDFULNESS



Performance Psychology
Barbora Kijasova, M.A.

Dékuji. A budte odolni!
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