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BUDOUCNOST

Vse, co se kolem nas odehrava, odehrava se v nasi mysli. Nase
mysl muze byt nasim pritelem i nepritelem. To, jakou roli bude v
nasem Zivote sehravat, rozhodujeme jen my sami.




Vyuziti zakladni schopnosti lidské mysli - tzv.
vSimavosti (mindfulness).

Uvédomeéni si vlastnich hodnot, presvédceni, roli,
identity, poslani, smyslu a sounalezitosti.

Uvédomeéni si  vlastnich silnych  stranek -
sebepoznani.

Systematicky rozvoj seniorskych kompetenci.

COACHING



Martin E. P. Seligman je americky _
psycholog, profesor psychologie na T8
University of Pennsylvania. Proslul svou |
teorii  nauCené bezmocnosti, kterou
rozvinul pfi pokusech vysvétlit fenomén
deprese.

,Od narceni, ktera se
nezakladaji na pravde,
se muzZeme vice ¢i mené
snadno distancovat.
Mnohem hdre se vsak
distancujeme od Zzalob,
kterymi denne
castujeme sami sebe. “

— Martin Seligman

COACHlNGm%{, '



SEBERPOZNAN

Clovék by tedy mél prostfednictvim sebepozndni usilovat o
zdravé a stabilizované JA.

Je mozné definovat napriklad nasledujici Ctyri obrazy sebe
sama:

*subjektivni JA (mUj pohled na to, jaky jsem, jaké mam
kvality, co umim, kam patrim);

*zrcadlové JA (pfedstava o tom, jak mé vnimaiji druzi);

*redlné JA (skuteéné vlastnosti jedince);

*idedlni JA (prani a predstava, jaky/¢im bychom chtéli byt).
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Co Vam energii dava a co Vam ji naopak bere?

Co délate intuitivné a ono to funguje, aniz byste o
tom vice premysleli?

Pri jaké Cinnosti se nejrychleji zlepsujete, aniz by
Vas to stalo vyCerpavajici usili?
Pri jaké Cinnosti dosahujete dobrych vysledku?

Po dokonceni jaké Cinnosti se Vam stava, ze mate
chut s ni zaCit znovu?

COACHING



RFODNOY
TERCOWY DIAGRAM SENIORA

OSOBNI ROZVOJ
VZDELANI

VOLNY CAS

ZDRAVI VZTAHY



FODNOTY, PRESVIEDCEN], IDENTITAY
ROILE

SMYSL

LOGICKE URCWVNE A

SEENIORA
PRESV. ,HODNOT

CHOVANI

PROSTREDI

Zdroj: NLP v praxi, Night



LOGICKE UROVNIE SENIOCRA

Prostredi
Rovina prostredi urCuje kontext, v némz se projevuji vsechny
vyse uvedené urovneé. Je to vSe co nas obklopuje, mimo nas

samé.

Je mé prostredi ve shodé s tim, co chystam udélat?

Jaky vliv to bude mit na mé prostredi? Jak mé muze
podporit?
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Chovani

Nase chovani je to, co skutecné délame a rikame. To, co lidé
kolem nas mohou vidét a slyset. Mame urcité zazite,
charakteristické vzorce chovani, které nam pomahaji
dosahovat toho, co chceme.

Co chci délat?

Co presné udélam?
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LOGICKE UROVNIE SENIOCRA

Schopnosti, zpusobilosti

Na této roviné premyslime o svych predpokladech,
znalostech, schopnostech, dovednostech, o svych silnych i
slabych strankach.

Jaké znalosti a dovednosti k tomu mam?

Které schopnosti k tomu mohu posilit?
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LOGICKE UROVNIE SENIOCRA

Hodnoty a presvédceni

Nase presvedceni jsou emocionalné zabarvené nazory o sobé
samych, druhych lidech a zZivotnich situacich, které
povazujeme za pravdivé a platné.

Jak je to ve shodé s tim, co je pro mé dulezité?

Jak to upevnuje to, co je pro mé dulezité?
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LOGICKE UROVNIE SENIOCRA

Identita, poslani (role)

V roviné identity premyslime o tom, kdo jsme, jaky pocit
mame ze sebe sama a kym bychom chtéli byt, jakym bychom
se chtéli stat, jak bychom chtéli, aby nas vnimali druzi lidé.

Jak je to v souladu s tim, kym se chci stat?

Jak to posiluje moje pochopeni toho, kym jsem, kym se
stavam?
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LOGICKE UROVNIE SENIOCRA

Smysl, sounalezitost
Rovina smyslu se vztahuje k vécem, jez nas presahuiji.

Premyslime o svém vztahu k vétsim, nas presahujicim
systémum (rodina, nase komunita...).

Jaky pro mé ma smysl toto deélat?

Cim mi to umoziiuje pfispivat druhym lidem?
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PRACE S ENERGI

V CASE NAKLADEJTE EFEKTIVNE SE SVOJi ENERGlII
(NE PRIMO S CASEM)

FYZICKE - TELO

v’ PRAVIDELNE A ZDRAVE JEZTE, SPETE

v’ PESTUJTE SVE KONICKY A HYBEJTE SE
v DODRZUJTE PRESTAVKY, POLEDNi PAUZY

EMOCNI - SRDCE

v’ RELAXUJTE, DYCHEJTE (SOUSTREDENE)
v" VENUJTE CAS ZABAVNYM CINNOSTEM
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PRACE S ENERGI

MENTALNI - MYSL @
v MEDITUJTE - mindfulness

v ZIJTE PROAKTIVNE MISTO REAKTIVNE )”
v" NENECHTE SE VYRUSIT Z FLOW @
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SPIRITUALNI - DUCHOVNO, SMYSL
v' 71JTE V SOULADU SE S SVYMI HODNOTAMI
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PRINCIR VSIMAVOSTI

vsimavost k tomu, co se déje kolem nas.

vsimavy stav mysli spojeny se zameérenim
pozornosti na pritomny okamzik, s dukladnym
uvedomovanim si vseho, co prichazi do vedomi, s
postojem otevrenosti, nehodnoceni, neulpivani,
prijimani a zajmu.
3. sebereflexe 2 fadu.
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,Mindfulness je metoda vsimavosti pomoci, které muzZete
trenovat dovednosti, které pouZijete v béiném Zzivote, abyste
meéli odvahu vas ZzZivot naplnit tim, co vam dava smysl, i za
pritomnosti prekazek”
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DEKUJI ZA POZORNOST !



