PSYCHOSOMATIKA
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VITEJTE NA WORKSHOPU
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KONTAKT

HR Ronzultant, Roué, Lektor

Dlouholetd price at’ v roli HR manazerky & konzultantky pro Lidské zavoje,
stej wéjaleo praxe lektora, koule, terapeuta mé vedla k poznini, Ze st Easto stoj e
V cesté R uspéchu sami. NAsS potencidl byva omezen stereotypy myslent a
chovani, poch Y bnostmi, streseme a strach Y. To sa wmé plati pro priclt manazera a
spolupriict té mit, ve smyslu Lwlciativa, motivace, zpisobu Romunikace a
spoluprace.

Cileme mé préceje vzéjemwé inspirace k védomému vyuzivani viastnich zdrolit,
talentic a osobwni odpovédwnostl na cesté k tspéchu, spoleqj enostt, vytvarent
pozitiviiho soctbdlniho kapitdlu, dlouhodobé prosperitgj.


mailto:mail@michaelatetzeli.cz
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PLOUHOPORA PROSPERITA

SEBEREFLEXE

| REALIZWI SVE VIZE A CILE
| VYUZIVAM sviy POTENCLAL
JSEM VYKONNY A EFEKTIVNI
STALE SE V ZIVOTE UCIM

DPELAM TO, CO ME BAVI

CELKOVA SPOKOJENOST

1 vg borné 2 dobre = dostatedné 4 wedostatedné



NASE STRATEGIE ZVLADANI STRESU

SEBEREFLEXE
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[1 'PéEMYéLENI’, KONTROLA, SEBREKONTROLA

| SpiLEN[, ZARAMOVANI, POZITIVNI PRISTUP

VYHNUTT SE, OBREAGOVANI, VINA VNE
SEREREFLEXE, ZODPPOVEDNOST, ROZHODNUTI

SAMOSTATNOST, NEZAVISLOST, PRIETI

STRES ZVULADAM DOBRE

Jak Easto pouzivame strategii: 1 vétSinou 2 nékdy 3 oblas 4 minimalng



ZVLADAN{ STRESU - DOBRY ZAKLAD

WORKULIFERBALANCE, ROVNOVAHA V ZIVOTE
KOTVY, KORENY, SMYSL ZIVOTA A KONANI

ADAPTABILITA, FLEXIBILITA, OTEVRENA MYSL

® PSYCHOHYGIENA, RELAXACE, ALTOGENNI TRENINK
® ZDRAVY ZIVOTNISTYL A ZDRAVE ZAZ EMI

® NASTAVENI{ MYSUI, POZITIVNI PRISTUP, NADE)E

@ SEBEREFLEXE, ZNALOST SAMA SEBRE, ZODPPOVEDNOST



TECHNIKY ZVLADANI STRESU

@ POZITIVNIDENIK (2 VECI, KTERE BYLY FAIN A PROC)
® VPECNOST, ODPUSTENI, PRYETI

® KUID, RELAXACE, MEDITACE, SPANEK

@ AKCE, POHYB, SPORT, PROCHAZ KA

SPILENID, PRATELE, KOMUNITA

POZITIVNI POBNETY, KULTURA, UMENI, HUDBA

@ DECHOVA CVICENI, JOGA, TAL CHI, MINDFULNESS
® MASAZ, AROMATERAPIE

@ PRIRODA, BYLINY, BACHOVA KVETOVA TERAPIE



SWOT - SMART

JAKY JE SOUCASNY STAV? JAKA DOVEDNOST ME PosiL,
PRINESE POZAPOVANY VYSLEDEK?



JAK SE ROZHODUJEME

* Namalujte panbcka za pomoct téchto
zakladwich obrazet.

* Vyuzijte presné Rombinact 15 tvari v
Jjakémkoli poméru.

* )ak resite situace: ractondlng, emotiving i
oka miit‘éjeol nate?

* Ktery tvar vyjadiuje tyto pristupy?



EMOCE-POCITY-STAVY
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HoZKovy KHEN

Jak je rozligite u sebe? Jak se projevuji navenek?

Jak wa vas pisobi emoce druhyeh?

| EMOCE ‘i POCITY || POSTO)JE
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| |
: strach starost
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TECHNIKA NAVY SEALS




VEDOMA VOLRBA

oddél se vice &L méne od sttuace, v niz se nachdzis.
DyYchej a premyile]. Jakd je tato situace doopravdy?

Co je wa tom, co se odehrdvé redlné a co je tvé subjektivini vinimani?
Co ti opravdu vyvolAva stres a jak jej prozivas na stupnici 0 az 107?
Jaké jsou tvé moZznosti a priority?
Jakywm preRaziRam a bariérim Eeli, jsou vmnitini &L vin

v’ v

eri?

Pokam?iuj .

Jaleg mas plin, co wdélias? Ko vam mize pomoct?
Nezhstal ma miste, Postuq:u:j leupFedu,jdi dal, podnikni dalsi kroky, tentokrat s
JasngjSim pochopenim celé situace.

vedoma
volba PFEstuq:u.

diwvera v sebe
sama

i, wadhled
! f

wner game  (W. T‘Lmo‘chg Gallwey)



NASTAVENI MYSLI - MINDSET

NGO S

S }, } e \Q o
{4 N0 L TEete™ Dapem bgpew Qr?vc“ ?lbgu( fﬂz\: 241’ u; LETTD TS ES




ADAPTABILNI MYSL - PROCES PRIIMANI ZMENY

Nevédoma nekompetentnost
wizk&é \/9 Row,
Zzaowé rozlideni nebo pochopevuf

Védoma nekompetentnost
wizkag \/Q kow,

uvedomovant st nedostatki a
sLabgch mist

vedomd lRompetentnost
zLepéch vg Row,

vedomé L Vedai powékzud wepﬁrozewé ustli

Nevédomb kompetentnost

pﬁrozewg, ceLLs’c\/Q automaticleg pro\/a’diéwg vjkon
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1. Nachébzet v kazdé sttuacl néco
dobrého.

2. Z prekiazek, problémit se pouéit.
2. Orientovat se na resent problému.

4. Soustredit se na budouwcwnost, na
reallzactl svgoh sniy, zameéri, cilic.




ADAPTABILNI MYSL

- TN SYNERGIE
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opPOVEPNOST | |\ PRISTUP , MUZ EME
POKORA |\ SEBEREFLEXE J KULTIVOVAT
INICIATIVA / Y NEUROPLASTICITA
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FIXNIMYSL
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STRACHU, \ KRITIKAJE JSOUDANE
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POZITIVNI NAVYKY 90 DNI ZMENY

ROZVI{)JE)ME

5 SYNERG!! BUBPYME
VSIMEIME S POZITIVNI DLOUHODOBE
NA OSTATNICH RITUALY VZTAHY NABAZI
JE)lIcH POTENCIALUL DUVERY A
FLEXIBILNI RESPEKTU

HERARCHIE

~

BUDBME DUSLEDNIN
J=pu K RESENI
PRILEZITOSTI A OHLEDUPLNT
INSPIROVAT SE, K LIDEM _
UCIT SE S
POROZUMET | —
APAK BYT TSNy, BUBME PROAKTIVNI \

_ POCHOPENI VE SBiLENI

# SOCIALNT & /| e
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NSOUNALEZITOST £~ A ciLe ¥
S y ~ PESTUWME \\

f ADAPTABRILITU, INOVATIVNOST |

KREATIVITU ) /



NEJCASTE)SI DUVODY STRACHU V ZAMESTNANI

1. STRACH Z NEUSPECHU

2. STRACH ZE SELHANI

2. STRACH Z KRITIKY

4. STRACH Z ODPMITNUTI

5. STRACH Z AUTORIT

6. STRACH KOMUNIKOVAT

#. STRACH ZE Z,OPPOVEDNOSTI
2. STRACH Z USPECHWU



5 OTAZ EK SVEMU STRACHWU

1. CEHO SE KONKRETNE BO)(M?

2. )JSOU MOJE OBAVY OPRAVNENE?
3._JSOU MOJE OBAVY REALNE?

4. CO NE)HORSIHO SE MUZE STAT?

5. )€ TO DOOPRAVDY DUVOD K OBAVAM?
&. CO MOHU OKAMZITE UDELAT?

JE MNOHEM ViC TECH, KTERI SE VZDAJ[, NEZ TECH KTERI SELZOU. HENRY FORD



FIRST AID

1. PRIZNAT A PRUMOUT CHYBU_JAKO SANCI
2. PROMLUVTE SI O TOM

3. VECNA ARGUMENTACE

4. AKTIVITA, AKCE, POHYEB



CO DAL

START

STOP

CONTINUE




ZPROJE

pantel Goleman: Emoini inteligence

Babauta Leo: Zen a hotovo

Sitmon Stinek: Zaéwneéte s Prod

Covey Stephen R.: Sedm navykic viedéich osobnosti
Petr Ludwig: ProRrastinace

Haws Rosling: Faktomluva

Gary Hamel: Na Eem dwnes zalezi

Satchin Panda: Cirkadidnni kéd

wWwWwWw.TED.COM

PRIPRAVILA: ING MICHAELA TETZE" *
I(LUSTRACE: MIROSLAYV SPOUSTA
www.michaelatetzeli.cz
matl@mteconsulting.cz
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