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- Odolnost a jeji aspekty
 Pollyannin princip - "Hra na radost”
- Tipy na ritualy

 Empatie

« Posileni vsimavosti
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1 -4 anise neptejte, nic moc, mrazivo, ouvej
5 - 7 polojasno, nékdy htir, nékdy je to lepsi

8 - 10 pohoda, slunce v dusi



E-'I'I}PEH‘SIJ' ikluraini & invaaliini Tondy

EROPSKALNIE f\hfﬁ- ONLINE KONFERENCE K VYSTUPUM PROJEKTU KOMPETENCE LEADERA USPESNE SKOLY
mmm proram Vizkum, vjvoj vzdelin L CZ.02.3.68/0.0/0.0/16_032/0008145

Pedagopgicki

—— "J@I e Filozofie sluzby

Kdo je na 1. misté?
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. Sluzba sobeé
. Sluzba rodiné, blizkym, prateltim

. Sluzba kolegiim, spolupracovnikiim

. Sluzba organizaci

1

2

3

4. Sluzba klientiim/zakaznikim
5

6. Sluzba spolecnosti a verejnosti
7

. Sluzba zivotu
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fakulta

DOBRA NALADA

HUMOR SMICH

Zdroj: MUDr. K. NeSpor
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Stalo se v jedné tfidé...©

Zprava od jedné pani ucitelky:

“Co mi dnes napsala zacka 4. tridy:”

prdon ze jsem se odhlasila s omline viucovani jdu na velkou
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"Klidné more zkuseného namornika nevyda."

"Kdyz je more klidné, muze stat

u kormidla kazdy.

“Severni vitr stvoril Vikingy.”

Souhlasite?
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=2 g i Co je to resilience?
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Odolnost — Pruznost - Houzevnatost

Vlastnost, na zaklade které pristupujeme
k vécem, které se nam déji:

Pozitivhe, s klidem, s vnitrni silou
a vyrovnanosti, s odvahou, s lidskosti,
s dlislednosti a disciplinou
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Najit néco dobrého upiné ve vSsem
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Operatni prugmm'-":,l THum, wywaj a vzdEavan

* CENTRUM

- “v:s,:usz Na éem stoji moje odolnost

VNITRNI DIALOG

PODNET

ROZHODNUTI/REAKCE

FYZIOLOGIE FOKUS

Zdroj: D. Mourlane: Jak posilit svou odolnost a vnitrni silu
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R/ /Y S Fyziologie
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Nase geny
a dale 6+1 "S" proti stresu:

Strava + pitny rezim
Spanek

Sport/pohyb
Slunce/svetlo

Smich - optimisticka mysi
Sex

Sdileni/zdrave vztahy

Tajemstvi dlouhovékosti v tzv. modrych zonach: Kostarika, Sardinie, Japonsko aj.
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Pedagopgicki

o S Napijte se Cisté vody

GEMNTRUM
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Afirmace

hezka dents

Zdroj: L. Ernestova
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B/ 7V e Hadanka - Nordic Walking

Kolik % svalll se posiluje
pri spravneé technice NW?

a) 30%
b) 60%
c) 90%
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- Zameruji se na to, co tam JE
« Co mam k dispozici, co mohu
- Jak se citim? Co to vyvolava?

« Tvurce
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== L Mentalita NEDOSTATKU

. ZaméFuji se na to, co tam NENI
« Co mi chybi
- Jak se citim? Co to vyvolava?

N

 OBET
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S ’/Ov::;:uiﬁ::;i::““ Uhel pohledu

Jak vidite pullitr?
Poloprazdny nebo polopliny?
Na co zameérujete v soucasneé

chvili svoji pozornost?
SROVNANI:
S kym nebo s cim se srovnavate?

Jaké srovnani je fér?
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Zdroj: D. Mourlane: Jak posilit svou odolnost a vnitrni silu
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Kleopatra byla nalezena v kaluzi vody mrtva.

Co se stalo?
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R/ / Ve Moje ocekavani

w Olomessn

Kleopatra byla akvarijni rybicka. Dite si hralo
s micem, rozbilo akvarium a Kleopatra lekla.

Co Vas prekvapilo? Co Vas ovlivnilo pri sestavovani pribéhu?

Co si z tohoto cviceni odnasite?
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1. Vdecnost

fakulta ’ » CELOZIVOTNIHG
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3 dobrée tipy pro posileni odolnosti
a otevrené mysli

2. Empatie - Pochop a budes spise pochopen

3. Vsimavost — Mindfulness / TADY a TED
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S Loy i Denik vdécnosti/Denik radosti

L 1],
b
.

Inspirace:

Martin Seligman:
Vzkvétani. Nové poznatky o podstate stesti a dusevni

pohody.

Radkin Honzdak: 3+3+17.30

3 radosti zvenku, 3 radosti, které si delam pro sebe,
zapisujte kolem 17.30, pokud nic nemate, tak pro to
jesté rychle néco udélejte ©
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- Empatie - Pochop a budes spise pochopen
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Doba plna emoci
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. S STOP technika
S Step back - Odstup si — jiny uhel pohledu
T Think - PFremyslej — moznost volby, jak budu reagovat
O Organize your thoughts — usporadej si myslenky
P Proceed - jedne]

PocCitej do 10 a pak teprve jednej.
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e Ay Co je empatie?

Empatie znamena "vzit se do kltize druhého"

Umet pochopit, co druhy proziva
— a své pochopeni vyjadrit
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R ¥ i 4 kroky empaticke komunikace

1. Vnimat jiny dhel pohledu
2. Nevynaset soudy

3. Rozpoznat emoce

>

Byt schopni o nich mluvit
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"Chapu Vas ..."
"Rozumim Vam ..."
"Vnimam, ze je to pro Tebe citlivé ..."

"Chapu, jak se citis ...”

VELKA TECKA...ustat ticho.
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R/ / VR 3 dobreé tipy pro posileni nasi odolnosti
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GEMNTRUM

. Véimavost — Mindfulness / TADY a TED

C. Sweet: Denik vSimavosti.
Znamena, ze zijete zcela v pritomnosti

V tomto okamziku si vsimate toho, jak se citite, na co myslite a co
chcete

Nekritizujete a ani to neposuzujete

Je to pozornost na pritomnost. Na tento okamzik. TED.
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R ’Il Vsimavost zhamena

w Olomessn

GEMNTRUM

. Ziti v pFitomnosti

. Soustiedéni na TADY a TED

- Zpusob, jak uklidnit myslenky

- Zpusob k uvolnéni své tvorivosti

- Zpusob, jak zlepsit svoje fyzické i emocionalni zdravi

- Zpusob, jak se stat soucitnym a empatickym
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Védomé jidlo - zapojte 5 smyslu
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R/ /Y S Aspekty odolnosti

w Olomessn

GEMNTRUM

- Uvédomeéni si a ovladani svych emoci

- Kontrola impulzi

- Realny optimismus

- Analyza pricin

 Empatie

- Presvedceni o vlastni ucinnosti — pocit kontroly
- Nejsem obeéti, ale tviircem svého zivota.

- Posouvani hranic - ochota riskovat, zkouset nové veéci, orientace na cil
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R/ / VR Jak posilovat svoji odolnost?

w Olomessn

GEMNTRUM

Pristup z pohledu reseni, ne problemu

Ptat se:

K cemu byla/je tato udalost v mém zivote dobra?
 Proc me potkala, co jsem se z ni mel/a naucit?
- A co jsem se z ni skutecne naucil/a?

- Co jsem si pritom uvédomil/a, na co jsem si prisel/prisia?
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N ’I/;;;ni”:';i;:,"*“ 5 kroku k blazenosti

w Olomessn

1. Propojuj se — bud’ v kontaktu, podporujte jeden druhého
2. Bud’ aktivni — udelej jeden maly krok...

3. Vsimej si — bud’ bdely

4. Stale se uc

5. Davej - usmev je také darek
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== hng i Proc posilovat odolnost?

w Olomessn

Kazdy mame vliv.

Zmenu mame ve svych rukou.

Jedna mala zména u mé muze rozpohybovat svét kolem nas.
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Kdyz kazdy z nas o trosku posili...

Zvladneme vsechny zmeéeny a vyzvy.

Preji Vam hodneé stésti a zdravi!
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"Jaky je dnes den?" zeptal se Pu.
"Je dnes," odpovédélo Prasatko.
"Muj nejoblibenéjsi den," rekl Pu.



