HLAVA
V KLIDU

VNITANI OPORA




TUHLE SITUACI UZ
ZNAM

Kdyz ma ¢&lovék stres, mozek se

tvari, jako by to bylo uplné nové a
obrovské. Ale ve skuteénosti jsi uz

spoustu tézkych okamziku zvladl.

Tahle stranka ti pomuze ty situace

N
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nqjit a pripomenout si, Ze tvé télo i

hlava uz védi, jak na to.

Vzpomen si na tri situace, kdy jsi byl ve stresu - a zvladl jsi to. Muze to byt test, vystoupeni,

sportovni zapas, prezentace.. cokoliv, co v tobé vyvolalo napéti, ale presto jsi to dokazal.
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Jaké to v téchto situacich bylo a co ti pomohlo?

Co to, ze jsi tyto situace zvladl/q, Fika o tob&?
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VETY, KTERE TE
PODPORI

Kazdy z nas ma nékdy v hlavé véty, které stres jesté zhorsuji. Tenhle
pracovni list ti pomuze je zachytit a nahradit takovymi, které rikqji
pravdu — a zaroven té& uklidni nebo podpori.

Tvym tkolem je prepsat ,vétu strachu® do .véty, ktera t& podrzi“.

Véty, které t& napaddiji Misto toho véty, které té
ve stresu podpori

Nopf"'\k\dd

T& wo@rowz\ty Ma/ :( pl\’/i//ofa/l/(./gj&m se, fa%zva Mo, now ZL&./

Véta, ktera mé podpori nejvic:
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KOTVA

Kazdy mame chvile, kdy je toho moc. Kdyz se objevi stres, nékdy sta&i maligkost, ktera nas vrati zpatky
do rovnovahy. Tomu se rika kotva - véta a gesto, které sis dopredu natrénoval/a a které ti pomuze
znovu se nadechnout, uklidnit a pokragovat.

V tomhle pracovnim listu si vytvorig svoji vlastni kotvu, ktera t& podrzi vzdy, kdyz to budes potrebovat:

Napié jednu vétu, ktera té& opravdu podporuje. Takovou, ktera zni Pr‘iklady vét:
pravdivé a dava ti silu. (Muze to byt i nektera z predeslého  Jdu krok za krokem®
pracovribo listu.) »Uz jsem zvladl tézsi véci”
»Délam, co muzu. A to
stagi*
»Muzu byt nervézni a

prresto pokragovat.”

Prikla dy gest: Vyber si gestol
Gesto by mélo byt jednoduché, nendpadné a takové, aby sis ho mohl
spojeni palce a ukazovagku udélat i pri testu nebo ve tridé.
jemné sevreni dlané
dotyk ruky na stehné
zatlageni chodidly do zemé

kratky klidny vydech

Jak kotvu trénovat? Kdy kotvu pouzit?

Kotva funguje jen tehdy, kdyz ji trénujes Kotva je tu pro chvile, kdy citi§ napéti, tlak,
dopredu - nejlépe v klidnych chvilich. Vyber si trému nebo stres. Muzes ji pouzit:
chvili behem dne, kdy jsi v pohodg, a spoj svoji - kdy2 mas pocit, Ze je toho moc

vétu a gesto nékolikrat za sebou. Trényj to 10- - kdyz se zaseknes a nevis, jak dal
IS sekund, klidné i ngkolikrat tydneé. - kdykoliv potrebujes rychly navrat do klidu
Kdy bude$ trénovat ty? - tésné pred testem nebo..?
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CTYRI TYDNY POKROKU

Kazdy tyden udélas spoustu malych kroku, které si ¢asto ani nevéimnes — dle
pravé z nich roste tvoje sebevédomi. Tenhle pracovni list ti pomuze tyto malé

uspéchy zachytit a uvédomit si, co o tobé ve skuteénosti rikaqji.

Napiiad:

Co se mi tento tyden povedlo: Co to o mné rika:
@D’Z@?ﬁi//ﬁis&m ILM, v %2 @,/ {ZZV%, ?J&m lg,ffuw%,, zu/ﬂ//ﬂé/w\ l/éO'v Mh&vvf
Zaia/ d’som se u,éif, v %Xv se mi n&o(fé/ . 7/(”&',% /aFoW w/wM :’/U’swy\ zw@wéo%.

/

prow:}ov&va{disam /o'vl%w, éfuo'v mv nﬁaga Z&/efu&ib Se wdogw SU zov J?,m.

Prvnd tgder’

Druhy tyder

Treti 190
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