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Jak porazit nase strachy / 16. 1. 2025

e obsah: Strach

o
=
/P
= Sebev&domi, Sebedivéra
Strach byt videt
Strach z neuspéechu

Strach z uspéechu

Tréma
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Strach

= emoce / obava z néceho konkrétniho

= veétSinou podminéna jiz drive prozitou negativni zkusenosti
= je ovlivnovana take nasi predstavivosti

= v téle se zvysSuje adrenalin / télo je pripravené k akci = utek / utok The Limbic SyStem

= navaly, buSeni srdce, chvéni, zmé&na tlaku Hypothalamus < Saaus

homeostasis

= Uzkost / naopak obava z néeceho nekonkrétniho

emotion '
Hippocampusy

memory comer S10n
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Strach

= neni funkEéni snaZit se zlUstat v klidu a relaxovat / spiSe naopak “spalit”adrenalin
= pohyb
e cviceni
e beh
e drepy
= nebo odvedeni pozornosti
e pocitani pozpatku
e Cteni

e dychani s pocitanim
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Sebevedomi

w sebevédomi - byt si védom sebe samého

= toho, kym jsem / zaliby, talent, co chci, jak se citim
w utvari se cely Zivot / duleZita je rodina a blizké okoli
w vnitfni dialog / poznat sam sebe

w duvéra ve vlastni schopnosti

je dulezitym predpokladem Gspéchu

= jedna ze zakladnich lidskych potreb

www.czechkeyboardacademy.com
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Sebeduvéra

w duvéra ve vlastni schopnosti je duleZitym predpokladem tuspéchu

= jedna ze zakladnich lidskych potreb

N ONF r

w snizena sebedlvéra nas limituje, zvySuje obavu ze selhani a brani nam dosahovat narocné;jsi cile

N

w okoli / lidé, ktefi si viditelné nevéri, nebyvaji pro druhé duvéryhodni
w dusledky

e deprese

e zavislosti

e tendence podléhat manipulaci

e vySSi arogance

e sklony k nasili
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Sebeduveéra / Jak se sebediivérou pracovat
1/ Jak nas vidi okoli
e péce o nas vzhled

e profesionalni, energické a vstricné jednani

e ton hlasu

e rec téla (neklid, strnulost) -
e primy ocni kontakt l
e vzprFimeny postoj -

www.czechkeyboardacademy.com
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Sebed ﬁvéra / Jak se sebeduvérou pracovat

2/ NaSe uspéchy
e sepsat si své uspéechy /ity malé
e vénovat jim pozornost / lépe si je uvédomime
e minimalné 5 silnych stranek

e postupné pridavat dalsi
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Sebed ﬁvéra / Jak se sebeduvérou pracovat

3/ Zpétna vazba okoli
 nebrante se ji
e prijimejte ji / za pochvalu vzdy podékujte
e kritiku si neberte osobné, ale poucte se

/ nékdy je kritika odraz vlastnich problému daného ¢lovéka



Pruvodce pedagoga vnitinim klidem /7 6.11.2024 - 20.5.2025 / Modul 2

Sebeduveéra / Jak se sebediivérou pracovat

4/ Sebekritika
e nebiCujte se zbytecne

e analyzujte, proc k problému doslo a jak se mu pFisté vyhnout

5/ Srovnavani se

e nesrovnavejte se s ostatnimi

e neznate jejich cestu / i kdyby, nikdy nebude stejna jako ta vase

e hledejte svoji cestu, uspéchy, silné stranky a schopnosti
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Sebed ﬁvéra / Jak se sebeduvérou pracovat

6/ Prehnané sebevedomi
e vychazi z pocitu nejistoty a snahy zamaskovat pochybnosti o sobé
e véFte svym nazorum i schopnostem

e kdyZ se zmylite, priznejte si to

7/ Nazor okoli
e nereste, co si mysli ostatni
e delejte to, co vy sami chcete

e zacatek nebude prijemny, ale okoli si nakonec zvykne
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Sebed ﬁvéra / Jak se sebeduvérou pracovat

8/ Vyhybejte se toxickym lidem, kteri vam berou energii

9/ Pracujte na sobé / klidné i s terapeutem

10/ Je rozdil mezi MUSIM UDELAT a ROZHODLA JSEM SE UDELAT

vytvareni tlaku na sebe pozitivni pristup
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Sebed ﬁvéra / Jak se sebeduvérou pracovat

m VEFim, Ze situaci zvladnu
w prekazky jsou vyzva
w neuspéch bézna soucast zivota

w analyzuji situaci - zvolim reSeni
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Sebeduveéra / Jak se sebediivérou pracovat

PISTE SI DENIK

e dat myslenky na papir

e co citim, jak se citim / identifikovat hlavni pocity a emoce

e co reSim za problém

e jaké jsou moznosti reSeni / vSechny co mé napadnou / intuitivné
e pak vyskrtat ty nerealné

e promyslet jednotlivé dilci kroky téch realnych
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“Aft si Feknete “DOKAZU TO"” nebo “NEDOKAZU TO"

vZzdy mate pravdu.

Henry Ford
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Strach z neuspéchu

Co citime:

 nejsem dost dobra * neverim si

 budu si muset priznat ze na to nemam e nezkusim to, protoze na to nemam
* nejsem nijak vyjimecna e rodice, manzel, ucitel...

e nikoho nezajimam / to rika

e ztrapnim se / to nejde, vzdej to, to nema cenu

e neuspeéla jsem poprvé, tak ani podruhé / Fika, Ze na to nemam

Tukejte si a pfemyslejte, jak to mate vy s neasp&chem. Co tam citite? Jaké my3lenky vam tam chodi?
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Strach z uspéchu

w \/ momente, kdy zmizi strach u neuspéchu a my uvérime, ze na to mame,
dopadne na nas tiha strachu z uspéchu.

= Jak se postupné zlepsujeme, prichazi novy a novy strach / tentokrat z uspéchu

Tukejte si a premyslejte, jak to mate vy s tsp&chem.

Co vas ted napada? Jake jsou vase pocity prvotniho nadseni?
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Strach z uspéchu

Co citime: e lidé ode meé budou ocekavat stale vic
a ja jejich o€ekavani nedokazu naplnit
e pbudu namyslena a nikdo meé nebude mit rad » budu chtit vic a vic a nedokazu pFestat

2 DLeezs e e U] < G, e Zmeéni se moje osobnost, budu nékdo jiny

50 e (X R el U s Vel e e uspéch je nahoda a uz to nikdy potom nezopakuji

e tohle prece neni realné “is R -
P e udélam vSechno proto, aby uspéech neprisel

e slava mi stoupne do hlavy, o . : R R
P y / ruzné okolnosti, které mi neustale prichazeji

uz nebudu mit tu pokoru do cesty

e uspéch se neodpousti .. . .
P P e jen ja rozhoduji sama o sobé
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“Pokud mate odvahu zacit,

mate odvahu uspeéet”

Ralph Smart
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Strach z uspéchu

N

w KdyZ véFite, Ze je néco pravda, vidite svét pravé timto zpusobem

= Davejte si pozor, o cem premyslite / kdyz na néco nechcete myslet, tak prave to se vam vtira do mysli
w Soustredte se na néco, co nechcete a dostanete toho tim vic / sebedestruktivni spirala

w Soustredte se na to, co si prejete a dostane se vam toho v hojné mire / sebenaplnujici spirala

w Kazdého z nas pohanéji hlavné emoce / to co v dané chvili citime

w PFi stfetu logiky s emocemi, emoce vzdy zvitezi
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Tréma

o 7z latinského tremere / trast se

e stav mysli / emocni napéti
e strach z neuspéchu, strach byt vidét, strach z verejného ponizeni

e dostavuje se pFed veFejnym vystoupenim, zkouskou, schtizkou €i jinou duleZitou udalosti
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“Nejhorsi okamziky jsou vzdy predtim
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Tréma / Co citime/emoce:

e budu trapna e jsem nepfrirozena

* budou se mi posmivat  muj hlas je divnhy

e na co si to hraje e budu se zadrhavat

e spletu se, udélam chybu e nenajdu spravna slova

e vynecha mi pamet e citim se ztracena

e neumim vubec improvizovat, kdyZ se néco stane e nevérim si, nemam zadnou hodnotu
e vypadam hrozné e nemam co predat

e nejsem dost dobra e urcité selzu

e co tomu reknou lidi
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Tréma / Co citime / fyzické projevy:

e zvySena srdecni frekvence po akci:

e zrudnuti v obliceji . jsme unaveni

o tfes e VvyfFizeni

* napeti e Zlost, Ze se néco nepovedio
e poceni e bezmoc

e Zima e litost

e podrazdénost e uvolnéni

o télesna a emocni uzkost e spokojenost

e nesoustredénost e radost

e zapomneétlivost . skvély pocit

e prujem
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Tréma/ Kdejsme “vidét”

w hodiny: = oCekava se od nas:
e individualni e zachovani profesionality za vSech okolnosti
e skupinové e znalosti
e rodice na hodiné e predvést pedagogické vzdelani
 hospitace e umet si poradit v komunikaci

* inspekce
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Tréma/ Kdejsme “vidét”

w yystoupeni w ocekava se od nas:

w tFidni schizky e moderujeme / zadrhavani, pamét, fyzicke projevy
w koncerty e komunikujeme s rodici o vyuce

mw soutéze e poradani a komunikace / telefonaty, osobni jednani
w online vysilani kurza e predstavit se, Fict svoje pocity

e nataceni videi do skupiny
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Tréma/ Kdejsme “vidét”

w fotime se se Zaky
m natacime koncert
w hrajeme s kapelou

w solové koncerty
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Tréma / NasiZaci

w vystoupeni

w zaverecné zkousky
w tFidni schuzky

w koncerty

mw soutéze
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Tréma

w prace na tréme je postupny a dilouhodoby proces
/ premysleni nad pocity, prace na sebedulivére a sebevédomi, spravna komunikace se Zakem /

w nesnazte se prekovavat na silu / najdéte problém a pracujte s nim
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Jak lze bojovat s trémou?

e individualni pFistup

e efektivni komunikace
/ zpétna vazba na hodinach, po koncertech
/ popis - popisujeme, co vidime a slySime / sdélujeme neutralné

/ nejdrive pozitivni, pak konkrétni chyby

e neefektivni komunikace

/ vycCitky, zaméreni jen na chyby a kritiku, srovnavani, vzbudit u zaka pocit viny
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Jak Ize bojovat s trémou?

e pochvala

/ je aktivni jen proto, aby jsme jej chvalili / neni tam motivace samotnou cinnost
/ neprimeérené sebeveédomi, kdyz ji dostava moc / pozdéji velka frustrace

/ péstovat pocit vlastni hodnoty

e ocenéni
/ lepSi nastroj namisto pochvaly
/ ta skladba se ti dnes povedla / popis + ocenéni
/ byl jsi uZasny apod mu nic neda / pozitivni klisé

/ bylo to zahrané témeér spravné, dynamika i rytmus, frazovani, ale namisto fis tam bylo f
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Jak lIze bojovat s trémou?

e pecliva, cilevedoma a soustredéna domaci priprava

e iluze prostredi - vytvorit si podminky, predstava obecenstva
e Caste vystupovani

e spanek

e pred vykonem se uz neprepinat

e dychani

 koncentrace

e neresit chyby
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Jak lze bojovat s trémou?

e pozvat si jiné zaky do hodiny / napr. z nauky, komorni hra apod.
e postupné zvykani na podium a publikum
/ jako pruvodce koncertu (nap¥F. gong pred kaZzdym uvedenim cisla)
/ spolecné vystoupeni nap¥r. rocniku
/ pasmo , pohadka, pribéh
= nema uplnou pozornost a zvyka si na pohledy lidi a urcitou energii, se kterou se musi vyporadat

e poznava radost z vystupovani a nema s nim spojeny pocit strachu a stresu
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Jak lIze bojovat s trémou?

 nikdy nenutit / koncert, soutéz
e technika stop - uvolnovani téla, rukou atd.
- pamét / od urcité casti
e nahravani se pri nacviku - audio, video
e odvedeni pozornosti / par minut pred vykonem

/ drepy

/ skladani puzzle, ¢teni knihy ap. J
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Jak lIze bojovat s trémou?

e pohodIné a funkcni obleceni + obuv, viasy

e mit vSe pripravené na paodiu Ci pobliz / noty, program, poznamky, voda, kapesnik
e v klidu si pripravit nastroj, pedaly, registraci a zkontrolovat funkce

 nechat si €as pred samotnou hrou, mezi skladbami, na konci

e jak nas vidi divaci

e natacet se / ne kritika, ale uvédomeéni, na co si dat pristé pozor

e pedagog jako organizator / promyslet predem vse, priprava
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MozZné podpurné metody

e meditace
e vizualizace

e dychani

e psychoterapie
e EFT terapie
e Bachovy esence (Kejklirka, Rescue - Krizova esence)

e Homeopatika (Gelsemium sempervirens, Argentum nitricum)
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MozZné podpurné metody/ Praces dechem

Branicni dychani

e melké hrudni dychani plni plice jen castecné

e branicni dychani zajistuje hlubsi a efektivnéjsi prijem kysliku

» télo se soustredi na hluboké nadechy a tim navodi relaxaci, Casem se zvysSuje kapacita plic
e pomalé a hluboké nadechovani do spodni casti plic a bricha / nosem

e pomaly vydech usty
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MozZné podpurné metody/ Praces dechem
= Krabicové dychani (do ctverce)

e zZlepSuje soustredeéni, uklidriuje mysl

e zamérte pozornost na svuj dech

e nadech nosem po dobu 4 sekund /
vnimejte jak se plice plné roztahuji

e zadrzte dech na 4 sekundy

e pomalu vydechujte usty 4 sekundy

e zadrzte dech na 4 sekundy

opakujte

www.czechkeyboardacademy.com
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MoZné podpurné metody/ Praces dechem

Dalsi dechova cviceni / vhodna do vyuky s détmi / vysvétlit na balonku v brisku

e S (had)

e S (vlaéek)

e C x C (cvréek)

e Tx K (koroptev)

e TuTuuu (auto troubi)

e HuHuUUu (sova)

e lhaHaaa (ktn)
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MoZné podpurné metody / EFT/ Technika emocni svobody

e zpracovava minulost, ale i momentalni negativni emoce

e pouzit Ize na cokoli / emoce i nemoci, stres, néjaky problém

e pro koho je vhodna / pro vSechny, kdo chtéji udélat zmeénu v zivote

e pro dospéele (stres, problém, rozcileni) i déti (stres, strach, tréema, zkouska, blok, emoce), zvirata
e funguje, i kdyz na ni nevérite / nic neni nemozné a kazda prekazka se da odstranit

e akutné pri trémé karate bod / dlouhodobé rozklicCovani problému



Pruvodce pedagoga vnitinim klidem /7 6.11.2024 - 20.5.2025 / Modul 2

MozZné podpurné metody / 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 sobe, jak se citiS, co prozivas
3/ zapoj vsechny své smysly / co vidis, slysis, citiS a atd.

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

N O

jak budes na kaZzdou prekaZku reagovat - co nejhorsiho se muze stat - jak to s prehledem zvladnes

(sebejistota, pripravenost)
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Spojeni vizualizace, dychani a EFT

e idealni spojeni
e je tfeba cas a dlouhodobéjsi prace
e pFi akutni trémé muze pomoci na chvili

/ cca 10 min pred karate bod
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Praxe 23.1.

m Vypracujte si pracovni sesit

= napiste si myslenky, které vam prichazi a se kterymi budete chtit pracovat
w vase limitujici pFresvédceni ohledné trémy, sebeduvéry nebo vasich strachu
= Fesite nejaky problém, se kterym si nevite rady a hodnée vas stresuje?

= je néco, co potrebujete v Zivoté zmenit a nevite jak na to?

w cokoli dalSiho
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DOTAZY

DISKUZE
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T 23
Déekuji za pozornost!
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