SUBJEKTIVNIHO SVETA jedince
jako kli¢ovy parametr vykonu

s*PhDr Marian Jelinek; Ph.D.

Motivace v dobé zmeén a nejistoty

on-line pfedndaska, 18. 2. 2021, 18.00
pfipravil: Akademie individudlnich sportd Plzenského kraje

odkaz na You Tube:
https://www.youtube.com/watch?v=rdBmJkdXWAA

Situace je tézka i z toho duvodu,
Ze ¢im vice jedinec vidi a hodnoti
situaci jako neovlivnitelnou a nepredvidatelnou,
tim vice je pro ného stresujici
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NEKOLIK RAD, JAK ZVLADAT DLOUHODOBOU NEPREDVIDATELNE SE VYVIJEJICi KRIZI

8 Limitujte pfisun informaci o COvID |

vybirejte si relevantni informace

uchovejte si zdravy rozum
epodléhejte davovym psychézam

... UVEDOMME SI DULEZITOST SMEROVANI KE STYCNEMU BODU
... REALNE SI PREHODNOTME SVE CiLE

»29 Pripustme, Ze néco tratime

smifme se s ustupem z hlediska ega

prehrajte si velmi tézké varianty
H zakonCené dobrym koncem

.. NACHAZEJME SMYSLUPLNE A EFEKTIVNI VYUZITi SVEHO CASU



289 Udrzuj rutinni éinnost; vyhledavej pozitiva

aktivity psychicke i fyzické
denni ridézvrh, rezim
objevit smysluplnou ¢innost
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... NEDELEJME ZE SVEHO DNE , KOCKOPSA“ — VYHNEME SE ZEVLOVANI

-‘ .88 Dejte si ,,rande” sami se sebou

nefnukat doma
neholdovat alkoholu

kontrola nad svym vnitfnim svétem

... UVEDOMME SI, JAK JSOU PRO NAS ,BEZNE“ VECI DULEZITE
(ZAMYSLENI SE NAD ROZDILNYM VNIMANIM ZIVOTNICH HODNOT V DOBE KRIZE)
... POKORA K OBYCEJNYM VECEM



5¥ Relaxujte

meditace

dechova i aerobni cviéeni
prochazka, j6ga

horka koupel

... ZKUSME S| UVEDOMIT ZAKLADNI PRINCIPY METABOLISMU
(DOPLNME SI INFORMACE, SEBEPOZNAVEJME, KRITICKY VYHODNOCUJME)

53 Kontrolujte své emoce

jesté neni tak zle

am neztratit dustojnost
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- UMENI PRACOVAT S EUSTRESEM (POZITIVNI, POVZBUZUJiCI FORMA)
— VEDE K CESTE DO STAVU FLOW

- VYHLEDAVEJME CINNOSTI, KTERE NAS BAVI (IDEALNE AKTIVNI CINNOSTI)



b2 Komunikujte s blizkymi

udrzujte kontakt

g neuzavirat se do sebe
=

... BUDME AKTIVNi V KOMUNIKACI SE SVYMI NEJBLIZSIMI (PREDVSIM SE SENIORY)

2 Délejte malé radosti svému okoli

byt uzite¢na/uziteény

~hodnotova homofilie*

... BUDME UZITECNI (PODELME SE S RODINNYMI PRISLUSNIKY O SVE POCITY A
VSEDNI POVINNOSTI)



V=P-B

vykon potencial  bariéry

BRZDICi BARIERY OBJEKTIVNI (VNEJSi PROSTREDI): zpravidla nemame velky
vliv na jejich ovlivnéni

BRZDICi BARIERY SUBJEKTIVNI (VNITRNi NASTAVENI): mame pfimy vliv na
jejich ovlivnéni
(LENOST vs. AKTIVITA, STRACH vs. ODVAHA, ZTRATA MOTIVACE vs. ODHODLANI, ..)

USPESNI LIDE UMI LEPE PRACOVAT SE SVYM VNITRNIM NASTAVENIM A
S OVLIVNUJICiMI FAKTORY, KTERE NAS DENNODENNE LIMITUJI (ZKOUSI NASI
ODOLNOST) — DOKAZI VEDOME A OPERATIVNE VYSTUPOVAT ZE SVE KOMFORTNI ZONY

KAZDY MA MOZNOST VOLBY

cesta bez limitu cesta s limity




Cesta bez limitu

i

\}
P g

=

DULEZITA JE SILNA EMOCE K CiLI!!
EMOCE MA IMPLICITNE STANOVENE LIMITY.

EMOCE posiluji 2 energie: 1) emocni vazba — vztah k vécem, které mé bavi
2) mordlné volni vlastnosti — energie pro véci, které jsou nutné
pro muj rozvoj, ale nebavi mé

MORALNE VOLN[ VLASTNOSTI PODLEHAJI MOTIVACI (PO CASE MOHOU VYPRCHAT) —
- je dulezité vidét vysledky za vécmi, pro které néco obétujeme

EMOCNI VAZBA MUZE TRVAT VEKY, ALE MUZE SE URCITYM PODNETEM V MOMENTE ZMENIT
- dulezita role rodicq, trenérq, uditeld, ... podpora svéfenct nebo svych blizkych pro
¢innost, kterou maji radi (NEOPOUSTEJTE SVE SVERENCE)

NELZE SPOLEHAT NA VLASTNi ZODPOVEDNOST U DETi CCA DO 15 LET!!!

ZODPOVEDNOST (RACIONALN{ JEDNANI) SE ZACINA BUDOVAT OD 15 LET VEKU
DO 15 LET JE NUTNE TRPELIVE BUDOVAT DETEM RAD A DUSLEDNE JEJ , HLIDAT“.

S ,LASKOU K NEJAKE CINNOSTI“ SE NERODIME — TA VZNIKA DiKY PODMINKAM.

V PODMINKACH BLAHOBYTU NEMA CLOVEK DUVOD CELIT NEGATIVNIM VLIVUM.
(NEMUSI SE STARAT O ZABEZPECEN{ ZAKLADNI LIDSKYCH POTREB A SVE EXISTENCE)

V NASICH PODMINKACH JE TAK DULEZITE AKTIVNE VYHLEDAVAT POZITIVNI VECI, PRES
KTERE SE DOSTANU KE SPOKOJENOSTI A USPECHU (DODRZOVANIM STANOVENEHO
DENNIHO RADU, VZDELAVANIM, AKTIVNIM POHYBEM, ZDRAVYM JIDELNICKEM, POZITIVNIM
A AKTIVNIM PRISTUPEM K RESEN{ PROBLEMU, USMEVEM, LASKOU...)

(MNOHO LIDI VIDI VLASTNI USPOKOJENI VE HMOTNEM ZABEZPECENI — PAST!)



V CLOVEKU JE ARCHETIPALNE DANO ZUSTAVAT V KOMFORTNIi ZONE

Od pradavna jsme nastaveni do médu:
Kdyz nelovis, tak odpocivej

VYHLEDAVANI POZITIVNICH VECI V DOBE KRIZE PLATIi DVOJNASOB!!!

- UMENI NASTAVENI LIMITU

- UMENI SI ODRICT

- UMENI SI ROZKAZAT

- UMENI PRACOVAT S POCITY POTESENI
- UMENIi OVLADAT SVE ,POHODLNE“ JA

99 ...milovany nep¥itel je podminkou mne samotného,
protoze nebyt more, neméla by lod’ tvar. €€
Antoine de Saint-Exupéry

NEJVICE V ZIVOTE VZPOMINAME NA LIDI, KTERI NAS DOKAZALI VYTAHNOUT
Z KOMFORTNI ZONY!



PRO MNOHO LIDi JE DULEZITE JAKO MOTIVACNI POBIDKA PRIBLIZOVANI SE KE SVYM
VZORUM.

né mile pod Etyfi minuty.
5bylo do.té doby ostatnimi

ipovazovano za nemozne.
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+KdyZ mohl on, muzu i ja“

DOBA KOVIDU NABIZi PRILEZITOST VYCHOVAT SI SVE ,POHODLNE“ JA.

NEMUSIM BYT PRI RESTARTU PERFEKTNE FYZICKY PRIPRAVENY, ABYCH
PREKONAVAL REKORDY, ALE...

... MUZU MIT NA KONCI KRIZOVEHO OBDOBI VYBUDOVANOU ODOLNOST A
,NOVE“ NASTAVENI VE PROSPECH DALSIHO ZIVOTA...



