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MINISTERSTVO SKOLSTVI
MLADEZE A TELOVYCHOVY

Zaznam z kurzu Mentalni odolnost

Termin a doba konani: ¢tvrtek 4. 1. 2024, 13:00-19:30 hodin
Misto konani: GMH, Studentska 895, Mnichovo Hradisté
PFitomny: viz prezencni listina

Lektorka: Mgr. Dagmar Mega

Program:

1) Timemanagement

2) Prace se stresem

Kurz jsme zapocali dvéma cviky na propojeni levé a pravé hemisféry (jakymisi mozkovymi refresi).
Podobnych her jsme si v pribéhu kurzu vyzkouseli nékolik. Nasledné jsme se seznamili s pojmem
timemanagementu —abychom mohli pojem naplnit, potfebujeme k tomu nase data. Vytvofili jsme si
tedy kolo Zivotni spokojenosti, vypsali jsme si oblasti, které jsou pro nas dllezité, jesté jsme je i
oskalovali od 0 do 10 (jak jsem s danou oblasti spokojena), kolik ¢asu ji vénujeme. Pak jednotlivé
body propojime. Jak je mozné, 7e na néco nemame ¢as? Cim to je? Vidyt jde o véci, které jsou pro
nas dulezité. Je tedy treba vytvofit si Casovy plan (ideal a realita). V jaké oblasti citime potfebu lépe
pracovat s Casem? (Doma, v praci?) V timemanagementu miZeme pracovat s tuzkou a papirem,
nékdo treba vyuZzije mobilni aplikaci. Je dulezZité vytvofit si casovy plan (ideal), pak do néj napasovat
skutecnost (realita). KdyZz chceme nékomu pomoct s planovanim ¢asu, potfebujeme védét, zda ma
néjaky plan (umét planovat je dilezitda dovednost). V druhém kroku je tfeba udélat si casovy snimek
(jaka byla realita?). Lektorka pribézné reagovala na podnéty uUcastnikl — jeden z dotazl se tykal i déti
(je lepsi fict détem, Ze ted jako ucitel délam 30 minut ptipravy a pak si budeme spolec¢né 1 hodinu

hrat, nez aby déti zasahovaly do pfiprav, které by pak trvaly tfeba hodinu a pul).
Faktory ovliviiujici nase plany / narusitelé timemanagementu:

1) vnéjsi priciny (napft. telefonat klienta, déti) x 2) vnitfni priciny (jsou dany mnou, navyky, zlozvyky,

prokrastinace, priority, osobni nastaveni)
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1) co neovlivnim (vnéjsi faktory, které nemohu mit pod kontrolou — klienti, nafizeni, zvyklosti firmy;
nemohu napldnovat, mohu s nimi rémcové pocitat) x 2) co ovlivnim (vnitfni faktory, které jsou jako
nevédomé programy a mohu je korigovat jen ¢astecné — napf. zac¢inam plnit dkoly vidy na posledni

chvili) — je tfeba zvédomit spoustéce a postupné odstrafiovat neuzitecné vzorce.
20 % Casu je vhodné si dat o planu n vnéjsi faktory (neni to volny ¢as, musim s tim ale pocitat).

Casto také mivdme permanentné nedokonéené néjaké tkoly — jaky je to typ Ukold? Kolik ¢asu je
potreba k jejich dokonceni? Opakuji se? Je dobré si vypsat, o jaké ukoly se jednd a kolik ¢asu ndm
zaberou. Treba zjistim, Ze jsou to kratké casové useky (,jedu” v kvantité, ale méla bych ,jet” v kvalité)
— diky tomu mohu prioritizovat. Cas je otazka priorit!!! Prokrastinujeme v momentu, kdy mozek

potiebuje mentalni prestavku.

Jak funguje mozek? Navyk nelze pouze odebrat, je tfeba ho nahradit! Individudlni timemanagement
muUzZeme vyuZit napf. pfi uklidu — pomaha ¢asové omezeni! Musi byt uvéfitelné — zakomponovat
i radost, smysly. Plati i Paretovo pravidlo 80/20 — nerozplanovat si 100 % ¢asu, vzdy musim mit 20 %

¢asu na operativu a pocitat s tim, Ze 80 % je redlny ¢as.

Je nutné také , odlehdit hlavu” - vypracovat si seznam ukol( (to do list), spInéné odskrtavat. Nékdo
tfeba vyuziva planovaci aplikace (kalendar, pfipomenuti). Vse je nutné vizualizovat. Mit stanovené

dilci priority a jasny systém predavani ukoll, delegovani, dlisledné prebirani spinénych ukold.

Osobnostni nastaveni — jak si organizujeme Zivot? Planovaci (usuzovani, systemati¢nost, planovitost,
zacinaji brzy, rozvrhovani, metodic¢nost, zvladaji rutinu, nemaji radi neocekavané zmény) x
improvizatofi (uvolnénost, otevienost, sklon zacit pracovat pod tlakem, spontaneita, bezstarostnost,

upfednostniuji nové moznosti pred osvédcenymi).

V druhé ¢asti kurzu jsme se vénovali problematice stresu. Je v prvni fadé dualezité uvédomit si, co nds
stresuje, co nas vytoci. VSe ovliviiuji jednotlivé zény: 1) komfortni zéna, 2) vyzva = zéna uceni

a pokroku (néco nezvyklého, nestandardniho, prekvapivého, neCekaného; mozek je aktivni; mohou
vytvaret nové synapse a upevnuji se; motivatorem prekroceni zony komfortu do vyzvy jsou ,,hormony
$tésti”; sem se musime dostat a chvili zde setrvat, pokud chceme zajistit pokrok; zjistujeme, jaké
podnéty a jaka sila podnétl je tfeba k dosazeni této zony); 3) zdna stresu. Zony jsou pohyblivé

a individualni, podle nich miZeme upravit prostredi, pfistup.
Stres kratkodoby (mUZeme s nim pracovat a posouvat hranici nekomfortni a stresové zony) a
dlouhodoby (chronicky, nebezpecny). Aktivity na sniZzeni stresu — pomaha uvédomit si, Ze jsme ve
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stresu. Rict si o pomoc, mit signal pro ostatni a ddt jim véas védét, co nam déla dobfe, aby to mohli
zaridit. Zpracovat stres nasledné — zmapovat si, co nds do stresu dostava; senzoricky profil; emocni
profil — emoce vazané na mista, pfedméty, lidi, situace; vytvorit si kolo Zivotni spokojenosti. Udélat

vyraznou zménu, ktera vétSinou zasahne do Zebfticku vlastnich hodnot, zménit neuzite¢né navyky,

zaradit uZite€né. Zménit prostredi, stravu, pohyb a spdnek.

Jak se vyrovnat s vnéjsimi zdsahy? KdyzZ se néco déje jinak, nez ocekdvdme, mizZzeme: zménit okolni
faktory, snaha ovlivnit vnéjsi prostiedi. KdyzZ se nedafi, tak zménit uhel pohledu, jina perspektiva,

teorie moznosti. KdyZ ani to nepomohlo nebo neslo, tak se s tim smifit, vzit to jako fakt (ptijeti).

V zavéru setkani nas lektora jesté seznamila s metodou Snoezelen (senzorické podnéty), kde se
pracuje s vizualnimi podnéty, hmatovymi podnéty (osahali jsme si rizné kaminky), sluchovymi
podnéty (tibetska misa), cichovymi podnéty (Satky s vani). Pfes smysly je totiz mozné aktivizovat

mozek (trénink smysla!).

Pfed odchodem pak ucastnice kurz zreflektovaly, co pro né bylo nové, uzitecné a jaky bude jejich

prvni krok, ktery ucini.

Zaznamenala: Markéta Tomasova

Projekt MAP IV Mnichovohradistsko je podpofen z OP JAK. Www.ma p-mh.cz
CZ.02.02.XX/00/23_017/0008161




