ALY

Asociacia lektorov a kariérnych poradcov

www.alkp.sk

Moj projekt celozivotného vzdeldvania

,Reziliencia

&
Energy-management”

i o

REZILIENCIA Zuzana Cmelikova FUTURE




Verim,
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Jedinou istotou je zmena

A Co my? Kto sa postara o nas?
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Reziliencia

Reziliencia = optimalny vykon
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Optimalny vykon

Yo
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Optimalny vykon

Zat'az

L — logicka Cast mozgu (najnovsia 1x)
E — emocionalna ¢ast' mozgu (Simpanzia 5x)
P — podvedomie (20x)



Optimalny vykon

Zat'az

1X 5X 20 x

Potencial

L — logicka Cast mozgu (najnovsia 1x)
E — emocionalna ¢ast' mozgu (Simpanzia 5x)
P — podvedomie (20x)



Frequency Distribution
of IQ Scores
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Optimalny vykon

Zat'az

1X 5X 20 x

Potencial

L — logicka Cast mozgu (najnovsia 1x)
E — emocionalna ¢ast' mozgu (Simpanzia 5x)
P — podvedomie (20x)



Optimalny vykon ...

...zvladanie akychkolvek situacii bez ohladu na
nepriaznivé okolnosti.

Stres:

e Znizovanie pozornosti,

 slaba koncentracia,

« prehnané analyzovanie (paralyza z analyzy)
* Znizeny vykon.
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Stres — €o sposobuje

Emocie




Stres — co sposobuje

I e I O silné busSenie srdca,

zvysSenie krvného tlaku, €ervenanie,
potenie, nechut’ alebo prehnana

chut’ k jedlu, hryzenie nechtoyv,
starnutie, bolesti hlavy, bolesti
chrbta, ...

Emocie...

dbvery, strata sebadbvery, uzkost,
podrazdenost az agresia,
depresivnost, apatia, pocit
odcudzenia, obmedzenie
komunikacie, obavy, ...




Ako eliminovat’ stres, stat’ sa
odolnym, podavat’ optimalny
vykon a zvysovat’
angazovanost’?
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KlFucove kompetencie reziliencie

sebauvedo-
menie

vzfahy sebaregulacia

Model
reziliencie rtics

vytrvalost muyslenie

energy- realisticky

manazment optimizmus % %
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Akcny plan rozvoja
reziliencie
pre podporu
energy-managementu

&
engagementu
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Reziliencia
energy-management & engagement

Fazy
energy-
managemenu

Oddychova
faza

Zaberova
faza
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Zhrnutie

Kompetencia

Vedomosti

Yo
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Dakujem za pozornost’

©
Zuzana Cmelikova
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www.better-future.eu www.reziliencia.sk




