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 Stres je prirozena reakce organismu
* Télo mobilizuje energii
* Prospésny stres

» Skodlivy stres

e Kazdy zvlada stres jinak

* Dobre zvladnuty stres pomaha do budoucna



Vzpomente si na nedavnou
stresovou situaci



STRESOVE REAKCE

o Uték

* Boj BOJ UTEK  PRIZPUSOBENI  ZAMRZNUTI

- RFEY

* PrizpUsobeni se



Nejde o méne stresu kolem nas,
ale o vice sily v nas




ODOLNOST

* Schopnost Celit neprizni a prekonavat prekazky, zmény, narocné situace a krize.
* Schopnost dokazat dobre zit navzdory obtizim.

* Odolnost neni ...
* Neodolny clovek
e Odolny clovek

* Kdyz odolnost roste




Myslite si 0 sobe, ze jste
odolni ?
Jak se to projevuje ?



CO MA VLIV NA NASI ODOLNOST ?

« ODOLNOST neni vrozena vlastnost , ale NAUCENA dynamicka dovednost
* Vychozi podminky pro odolnost nejsou u vsech stejné

 Startovni cara = biologické nastaveni, rané vztahy, vzory v rodiné€, zkusenosti z détstvi,
prostredi, vytvorena presvedceni

* Odolnost Ize vedomé posilovat, rozvijet, trénovat.

e Cim jsme odolnéjsi, tim si dokaZeme lépe poradit s tim, co nam Zivot pfinasi.



Odolnost se vyplati.
Je to investice do naseho prozivani,
fungovani i vztahu
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JAK PRAKTICKY NATO ?

* Védome vstupovat do vyzev (napr: pohyb, zmeéna rutiny, noveé situace,
vyrizovani, cestovani ...) v kazdém veku

* Nevyhybat se primérenému nepohodli.

e Delat malé kroky a opakovat je - ,,otuzovat se”
* Regulovat si miru zatéze

e Zachranné kruhy

* Reflektovat zkusenosti. Slavit i malé uspéchy.

e Vytrvat a byt k sobeé laskavy



V 4

JAK PRAKTICKY U DETI ?

* Mirny tlak je v poradku

* Nejdrive realita, potom virtualita

* \/ystavovat déeti realnym zivotnim situacim — trénovat ,,obycejné“ véci
* Zvazit startovni caru ditete

e Zachranné kruhy

* S POMOCI - S DOHLEDEM - SAMO

- ,Dokazal/a jsem to! Jsem na sebe hrdy/a!, ©



Odolnost roste tim, co zvladneme,
ne tim, cemu se vyvhneme



* \/Se, co pomaha zvladat narocné situace a poskytuje nam silu,
podporu, energii a inspiraci a pomaha nam k navratu do rovnovahy.

e Zdroje
e Zdroje ve vnéjsim svete
e Telesné zdroje
e Zdroje v nasi mysli a psychice

* Prace se zdroji
e Zvedomit
* Rozvijet, posilovat




ZDROJE V NASI MYSLI A PSYCHICE

e Silné stranky

e \/décCnost

e Zastaveni (mikro-navyk)

e Preramovani myslenek

e Budovani ,,zkusenosti zvladani“

e Kdyz Celime tomu, ceho se bojime
e Mit rad a pravidelnost.

e Sounalezitost.

e Umét si néco odeprit a pockat.

e Byt k sobé laskavy.

e Chyby nejsou selhani, ale prilezitost k uceni




Pohodlné se posadte, zavrete si
OCli....



TELESNE ZDROJE

,Ve zdravém téle zdravy duch.”

Naslouchat télu, pecovat o n¢j, vnimat se

Vewvw

* Tézko na cvicisti, lehko na bojisti

Zo6na teplotniho komfortu

Zdrava strava

Pohybem ke zdravi

Kontakt s prirodou




ZDROJE VE VNEJSIM SVETE

e Zdravé vztahy
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* Prostredi, rutina, ritualy
* Bezpecné komunikacni kanaly
o Moznost mluvit o strachu, starostech, pocitech

« Kdyz je toho moc, rekni si o pomoc

e Zajmy, aktivni pristup




JAK POSILOVAT ODOLNOST DOMA

* Jak podporovat déti
o Vérte svému ditéti — zvladne to!
o Nereste za dité jeho véci
o Primérené vyzvy
o Posileni - dité zaziva uspéch
o Oslabeni - dité zaziva frustraci
o Tréninkové pole
e Jsme podporou. Jsme k dispozici. Jsme nablizku.

* Oteviena komunikace. Normalizace emoci.

e ,,Co bylo dnes tézké?“, ,Je v poradku, ze jsi nastvany”
* Co déti skutecné uci

o Nas pristup k budovani vlastni odolnosti

e Jak mluvime sami k sobé

o Jak zvladame chyby




Co nam brani ve zvysovani
odolnosti nasich deti?




CO NAS MUZE BLOKOVAT

Strach o dité — zdravi, jestli to zvladne, jestli néco nepokazi
Pribydou nam potize a budu je muset resit

Dostaneme se do situaci, do kterych se dostat nechceme
Uz jsme z toho vSeho unaveni

Nase uzkostnost
o Vrozena — rGzna citlivost nervové soustavy

o Ziskana (puvodni rodina vychovatele, prostredi, trauma...)
Predsudky a povéry (zmrzlina se v zimé neji...), zpravy z médii, katastrofické scénare

Radéji to udélame sami, dopadne to lépe... (perfekcionalismus, nevérime ditéti)



Odolnost neni vrozena vlastnost, ale dovednost, kterou si postupné osvojujeme
Odolnost je schopnost zvladat zivot, ne byt ,tvrdy”
Roste predevsim praxi, ne teorii

NejvétsSi dopad maji malé kazdodenni kroky

To, jak pracujeme sami se sebou, ovlivnuje nasi rodinu

Budovani odolnosti je jedna z nejlepsich investic do kvality zivota



Dékujeme za pozornost a prejeme hodné stésti

pri zvysovani Vasi odolnosti a odolnosti Vasich deti
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