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P e printscreen, zaznam

c@_. e pracovni sesSit / Word, PDF / zpracuijte si v klidu, nechte si tfeba i nékolik dnu

= . chat, pfihlaseni se
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Nastaveni mysli

Pesimisté x optimisteé

Fixni x rustové nastaveni mysli
Zpétna vazba

Reflexe

SMART cile

Vizualizace
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Nastaveni mysli

e vzorce chovani / hluboce zakofenénych vzorcu chovani, zvykt, vnimani reality, chapani souvislosti, chovani
a mnoha dalsich véci, které tvori to, jaci jsme
e ovliviuji nasi spokojenost, vztahy v osobnim i pracovnim zivoté, kariéru
e vedoma mysl - jde o veSkeré nase momentalni nazory, myslenky a prani/ je to to, co je pravé ted, co oviladame

e podvédoma mysl - programuje se nasimi zkusenostmi od okamziku naseho narozeni / nasava vse, co kde vidime,

slySime / je zde hluboce vtisknuté nase chovani, traumata, pochyby, chyby ale i touhy a nazory
e hlavni slozky podvédomé mysli si kazdy clovék tvofi prvnich sedm let Zivota /
vSe, co za tu dobu jako dité uvidime, si budeme pamatovat, i kdyz si na to nevzpomeneme /

néco si vybavime jako vzpominku, a néco ztistane uloZeno v podvédomi
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Nastaveni mysli

e daji se ménit a pracovat s nimi / nejsou dané geneticky /
zménit je muZeme jen u sebe,

u druhych minimalné / jen kdyz chtéji

Optimisticky
vysveétlovaci styl vysvétlovaci styl
e 2 or SR - el

https://www.konec-prokrastinace.cz/

e casto nedokazeme ovlivnit, co se déje kolem nas

e dokazeme ale ovlivnit, jak se budeme my divat na svét

e vZdy najdeme néco Spatného, kdyz budeme chtit /

meédia / zpravy v TV a novinach, internet...

o vysvétlovaci styl / pesimisté i optimisté zazivaji zhruba stejné mnozstvi pozitivnich a negativnich udalosti /

zalezi na tom, jaky mame pohled na svét, jak si vysvetlujeme véci, které se déji ve nasem Zivoté
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Nastaveni mysli

e pesimisticky / trvalé, univerzalni a osobni udalosti / vZdycky, nikdy, porad, vSechno
e optimisticky styl / kratkodobé, neuniverzalni a neosobni udalosti / bude to takhle porad, jeden uspéch ovlivni

i dalSi oblasti mého zivota a uspéch je hlavné moje zasluha

e jsou i véci za které mluzZeme byt vdécni a je tfeba na né zamé¥it pozornost / viz reflexe

e aktivneé vyhledavat to dobré / odstranit negativni vzorce a zménit je na pozitivni

e priklad / koncert divak - divny pohled

1. vypadam hrozné, jsem falesna, hraju nudné, rikam nesmysly

2. ten clovéek ma asi Spatny den, mozna je unaveny, vystresovany
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Aktualizovane 3 rozéifeng vydani

Nastaveni mysli

e Carol Dweck / Nastaveni mysli

e za naSim uspeéchem nestoji jen nase schopnosti a talent, ale také nas pristup k nim

o
e naSe presvédceni o Zivoté, které si osvojime, ovliviuje silné nas Zivot samotny §
o i i i <
e muzZeme rozhodnout, zda se staneme tim, kym chceme byt, 3
N
a zda dosahneme toho, na cem nam zalezi A
")
o N I
e fixni a rustové nastaveni mysli g
p , c g s cr s s _ H‘:mﬂm”qﬂ-““’
e pokud mame nastaveni mysli fixni, zajima nas, jak budeme posuzovani ¥ "

e pokud mame rlistové, zajima nas zlepSeni
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Nastaveni mysli

e Fixni nastaveni mysli

/ vede k naléhavé potrebé neustale si néco dokazovat /

Uspéji, nebo ne?

Budu vypadat chytre, nebo hloupé?

Prijmou mé, nebo mé odmitnou?

Budu se citit jako vitéz, nebo jako porazeny?

Mame potrebu byt bezchybni a to hned.

Ocekavame, Ze se schopnosti objevi samy od sebe dfiv, neZ néjaké uceni viibec zacne.

KdyZ na to mame, tak na to mame, a kdyz ne, tak ne.
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Nastaveni mysli

e presvédceni, ze véci jsou dané / mam talent, nemam talent

e vyhybani se vyzvam, snadno se vzdavaji / kdyZ se ale vzda, tak si to ani nevytrénuje

e chvaleni/ zpétna vazba za vykonany ukol / pozdéjsi pristup k zivotu / pochybovani o sobé, kdyz néco nevyjde

e usili vnima jako Spatné

e zpétnou vazbu vnima Spatné, neprijimaji kritiku,
popre ji (obhajuje se, nic si z ni nevezmou)

e citi se Spatné, kdyz vidi uspéch ostatnich

o pri konfliktech nechtéji nic reSit

e inklinuji k depresim, kdyzZ se jim nedari

e ovliviuje zdravi, imunitu
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Nastaveni mysli

e RUstové nastaveni mysli
/ presvédceni, Ze své zakladni vlastnosti mizZeme vlastnim usilim kultivovat, kaZdy se muze diky usili a zkuSenostem zménit/
Vime, Ze rozvinuti potencialu vyzaduje jisty cas.
VéFime, Ze své zakladni vlastnosti miZeme rozvijet.
Selhani sice muZe zabolet, ale nebude nas definovat.

Je-li moZna zména a rust - pak existuje mnoho cest k Gspéchu.
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Nastaveni mysli

o &b a4

e prijima vyzvy a tésSi se na né

e Usili vnima jako cestu se posunout / FeSeni problému

e zpétna vazba za proces + konkrétni

e zpétnou vazbu vnima jako prostredek k dalSimu uceni, posouva ho, uci se, zlepsuje se

e pedagog by mél mit rlistové mysleni / véfit v potencial

e nejvic ovliviuji rodice, hlavné matka / déti se uci od nas / vychovat musime hlavné sami sebe
e uspéch ostatnich jej motivuje, inspiruje

o pri konfliktech jsou pro kompromisy

kreativita, sila vule, odvaha, peclivost, komunikativnost nejsou vrozené, miiZzeme se je naucit

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com



Pruvodce pedagoga vnitinim klidem /7 11. 7. - 11. 9. 2024 / Pfednaska 6

“Aft si Feknete “DOKAZU TO"” nebo “NEDOKAZU TO"

vZzdy mate pravdu.
Henry Ford
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Zpétna vazba

Davani zpétné vazby

e konkrétni / pochopi co chcete a proc

konstruktivni zpétna vazba je prinosna / slouzi k rozvoji

emoce do ZV nepatfi / pouze detaily

ZV ma byt vyvazena / nedostatky, ale také ocenéni

individualni pfistup / nékdo potiFebuje vice motivace, nékdo vice detaill

e popovidejte si o tom, jak se citi, jak to vidi
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Zpétna vazba

PFijimani zpétné vazby
e odmitnuti ¢i popreni skutecnosti
e hledani racionalnich davodui a argumentu
e zpochybnéni toho, kdo kritiku poskytuje
e zamysSleni se nad tim, co je pro nas inspirativni a co vypustime
e pozorneé naslouchat a nebrat si osobne

podékovat a nechat si €as na promysleni
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Zpétna vazba

e zpétna vazba / chvalit déti za to, ze to délaji

e orientace na vysledek / urcity musi byt / 20 %

e podporovat cestu, chvalit za snahu, podpo¥rit proces / 80 %

e “l| cestaje cil”

e odmeéna je ta cesta / stav flow / spokojenost + lepSi vysledky a cile
e radost z procesu

selhani je soucast uspechu / schopnost pokracovat
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Zpétna vazba

e Libilo se mi, jak jsi hral - proc... Zacinat pozitivné / Dékuji za tvuj vykon, co se povedlo

e To bylo skvély! - proc... e Kde byly problémy, co mé zaujalo, nelibilo se mi / popsat konkrétné
e Velmi by ti pomohlo... e Kde je prostor pro zlepSeni, na €éem zapracovat
e Ocenuji té za... e Zakoncit znovu pozitivné / Vérim, Zze zapracujes na...

e Umis dobre, ovladas dobre...

e Davas si zalezet...

e Problém byl...

e Byl jsi spokojeny?

e Na ¢em bys mohl jeSté zapracovat?

e Hralo se ti dobre? Tésil jsi se?
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“VSe zlé je pro néco dobré”
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Reflexe

e promyslet, co nam den prinesl, uvédomeéni si,
co se délo a jak jsme to prozivali,

e pripadné psani deniku / denik vdécnosti

e kazdy vecer si zapiste
1/ co se vam podarilo
2/ za co jste vdecni

3/ 3 duileZité ukoly na dalSi den (splnil jsem je?)

4/ Cemu jsem se dnes ze srdce zasmal
5/ co jsem dnes udélal pro své potéseni

6/ co jsem dnes udélal, abych splnil néjaky nepfrijemny ukol ze svého seznamu
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SMART CI,I § /7_
N o A - Achievable V'

smyslem této metody je stanoveni takového cile, ktery bude skutecné splnitelny

mit konecny cil je nezbytné k uspéchu / na cem budete pracovat / zlepSeni soustredéni na dany cil

udrzeni discipliny / sledovani progresu / upraveni procesu (cesty)

S / specificky, konkrétni cil, popsat si do detailu / Jaky presné je to cil? Jak vypada konkrétné?
M / méritelny, smysluplny a motivujici / Jak poznam, ze jsem cile dosahl?
A / dosazitelny, realny a co pro to udélam + kroky / Je cil sladény aodsouhlaseny?

R/ realisticky + je tfeba tomu vérit / Nakolik je dosazitelny?

e T/ termin, Casové méritelny, doba do kdy udélam / Kdy aco vSechno bude hotové?
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T - Timety
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VIZUALIZACE

e védomé predstavovani si Zadoucich obrazu
e muZeme ovliviiovat véci budouci,
ale také ménit prozitky a programy z minulosti
o jakékoli neprijemné cinnosti, zazitky, strachy, tréma atd.

e Vizualizace WOOP / Technika STOP / Kotva
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VIZUALIZACE

Vizualizace WOOP

1/ vyber cil, ktery je jasny a méritelny / konkrétni informace, cinnost a pod.
2/ predstav si to jako film pred sebou / kde jsi, kdo tam je, co mas na sobé, jak se citis, co prozivas
3/ zapoj vSechny své smysly / co vidis, slysis, citis a atd.

4/ zapis si vSe na papir / muzes pridat obrazky, néco namalovat
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VIZUALIZACE

w Vizualizace / Technika STOP

S / STOP - zastav se (nic nereS, nevysvétluj...)

T / TICHO - sleduj svij dech a tep, zklidni se

O / OTEVRI VNITRNI MYSL - zav¥i o&i, vnimej zvuky, viinég, véci kolem sebe
P/ POZORUJ - jaké emoce citiS, kde v téle je citiS, co nyni potFebujes,

abys situaci zvladl a je to realné / jdi a realizuj to

e muzZeS podpo¥it technikou EFT a dychanim do bficha
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VIZUALIZACE

w Kotva

e technika z NLP (Neuro-lingvistické programovani / neurolingvisticka psychoterapie)
e mentaini , kotva” - muze byt napfiklad pohled na urcity bod nebo viné urcitého oleje nebo dotyk na urcitém misté na téle
e muZeme ji pouZit v ruznych napjatych Zivotnich situacich / soutézZe, zkousky... / zklidnéni

e celkem 3x, ale u déti muZeme jen jednu / zaleZi na véku a schopnostech
1/ tukame na karate bod, zavrené oci, rFikat si nahlas / misto, kam ji 3x uloZime (zapésti, prst, rameno...)
2/ misto pohody a klidu / nacitit se na pocit, co je okolo, intenzivni pocit / ulozit stisknutim
3/ pocit uspechu, prekonani se / nacitit se na pocit, co je okolo, intenzivni pocit / ulozit stisknutim
4/ pocit lasky, Stésti / nacitit se na pocit, co je okolo, intenzivni pocit / ulozit stisknutim

5/ chvili jesté tukat a prodychavat
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VYZVA 4

e PiSte si kazdy den minimalné 3 veéci
1/ co se vam podarilo

2/ za co jste vdécni

3/ 3 dulezité ukoly na dalSi den + splnil jsem je?

e vyberte 3 pro vas nejduleZitéjSi véci, za které jste b&éhem srpna byli nejvice vdécni
* napiSte odpovédi pod dany prispevek ve FB skupiné do konce srpna

* nebo nahrajte video
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VYZVA 5

e vyberte si jednu z technik vizualizace / WOOP, STOP, Kotva
e vyzkousejte si ji a popiste, kdy se vam hodila,
e co bylo jinak nez jindy v podobnych situacich,

e vcem vam pomohla

e do 10.9.
e napiSte odpovédi pod dany prispéevek ve FB skupiné

* nebo nahrajte video
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' DOTAZY

DISKUZE
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D&ku;ji

Za pozornost!

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com

N
N



