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QRkadd - rychla cesta k nam
1. Spustte fotoaparat a namirte na QR kod.

JestliZe se zobrazi zprava pro otevi‘eni nasi stranky,
kliknéte na ni a jste u nas.

2. Pokud mate starsi telefon, staci si zdarma stahnout
nékterou z aplikaci pro ¢teni QR kodu a tu pouzit.

~0dolnast neni zdi postavit. Je to ziistat stat, i kdyzZ zdi
spadnou.”

~Zmeéna uz neni vyjimkou. Je normou.”

Proc zvolit tento program

Nejistota, tlak a necekané zvraty se staly kazdodenni souc¢asti prace manazera.
Psychicka odolnost uz nenivyhodou — je zakladni vybavou. Nejde o to vydrzet vic.
Jde o to neztratit sebe, nadhled a schopnost jednat, kdyz okolnosti ztraci strukturu.
Prijd'te si osvojit konkrétni nastroje, jak fungovat stabilng, s energii a s vlivem i tam,
kde nemate kontrolu.

Komu je program uréen

Tento program je urcen vam, pokud:

= Vedete tym v prostredi tlaku a zmén.

= Chcete se umét stabilizovat, kdyz prijde tlak na vykon a chaos zmén.

= Hledate vic nez motivaci — cheete navysit vnitfni kapacitu pro zvladani zatéze.

= Citite, Ze nebezpeci vyhoreni nebo Unavy a vycerpani se stavaji realitou i u téch
nejzkusengjsich.

Mozna nevite, Ze...
= Nizka psychicka odolnost je jednim z hlavnich prediktort vyhoreni a ztraty vykonnosti.
= Odolnost je méritelna a trénovatelna dovednost - nikoli vrozen4 vlastnost.

Adaptabilita je podle WEF (2023) nejzadanéjsi kompetenci pro lidry 21. stoleti.
Odolni lidii maji vy$si vliv na zdravi a motivaci tymu (Luthans & Vogelgesang).

= Kombinace technik téla, mysli a navykl prinasi nejvyssi efekt pri zvladani stresu.
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Téemata programu

Obsah 1. dne workshopu:

= Definovani psychické odolnosti - resilience

= V/ztah odolnosti a emoci, smyslu a motivace

= Frustracnitolerance a jeji pokles v zavislosti na psychické odolnosti

= Resilience jako nemoc z blahobytu

= Praktické pristupy zvySovani psychické odolnosti

= Stresova homeostaza

= Jidlo a resilience

= Co prispiva ke zvySeni ¢i ke snizeni psychické odolnosti z hlediska ontogeneze
= Co pomaha resilienci budovat

Marian Jelinek

lektor programu Obsah 2. dne workshopu:

= Adaptabilita v 21.stoleti

= Posileni psychické odolnosti

= Vnitrni stabilita

Zvladani nepredvidatelnych zmén
Obnova zdrojl po zatézi - design dne
= Co si odnasim, co zavedu do praxe

Kazdé téma ma vzdy v sobé trochu inspirativniho uvédoméni a praktické cviceni.
Marian Jelinek a Emanuel Byrtus. Dva zkuseni koucové, dvé rozdilné vice nez 30-ti leté
zkuSenosti, jedna spole¢na vize:

Pomoci vam zvladat zatéz, ménit se, rist — a pritom zdstat sami sebou.

Marian Jelinek prinasi energii vrcholového sportu, schopnost reagovat pod tlakem,
stabilitu vykonu a mentalni hloubku a disciplinu.

Emanuel Byrtus vede k hlubSimu kontaktu se sebou, k emoéni pruznosti, kultivaci mind setu
a dlouhodobé udrzitelnosti novych navyka.

Co jeden otevre — druhy prohloubi.
Marian vas nauci obstat. Emanuel pomuze rast.

Tato kombinace nabizi rovnovahu mezi akéni silou a vniti*nim ukotvenim.
Nejen techniky. Transformaci.

Emanuel Byrtus
lektor programu

Co si z workshopu odnesete prakticky:

= Uvédomite si silu své zdravé interpretace a odpovédnost za ni.

= Najdete presné své hranice odpovédnosti a vlivu a naucite se je bezpe¢né rozsirovat.
= Osvojite si jednoduché techniky, jak se rychle stabilizovat v naroc¢né situaci.

= Zazijete praci se zménou a naudite se reagovat pruzné misto rigidné.

= \/ytvorite sivlastni regeneraéni menu. Design dne pro obnovu energie.

= Odnesete si konkrétni osobni tipy na mikronavyky pro zvySeni odolnosti uz zitra.

QR kod - rychlé cesta k nam
1. Spustte fotoaparat a namir'te na QR kad.

JestliZe se zobrazi zprava pro otevi‘eni nasi stranky,
kliknéte na ni a jste u nas.

2. Pokud méte starsi telefon, staci si zdarma stahnout
nékterou z aplikaci pro ¢teni QR kodl a tu pouZit.
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