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modelov sa Vam javi
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NASEJ SITUACII OBCHOD = ...

Predstavte si, V skutochom Vasom
ze vlastnite obchod: zivote:

Nahradte slovo , obchod“*

slovom ,,Ja a moj zivot“!
H
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TIEZ TRI MOZNOSTI

V skutochom Vasom
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M ozetelsal DRZIAVATH

doprajetejsilodpocinok;aleluzinie
rastia/rozvoj:.:

sIMo6zetelsalROZVIJAT:Inielenfsa
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vzdelavat'sa, Sportovat, rastiv

POZNAMKA:

Podobne, ako v priklade s obchodom, neratame tu s moznostou, Ze sa
. proste o seba vobec nestarate a nechavate sami seba spustnut

T lenivostou. Dufajme, Ze tento typ problému nemate — a ak hej, prave
\‘ dnes s nim konéite! ©
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V skutochom Vasom
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zrucnostiach, schopnostiach: |

Vysledkom je zrutenie sa — od telesného az po syndrom vyhorenia.

Sprvu sice sme nesmierne aktivni a vykonni — a mozno aj uspesni — ale
nakoniec to krachne. V lepSom pripade sa z toho este zotavime. V horSsom
pripade ostaneme poznaceni navidy... ®
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TIEZ TRI MOZNOSTI

V skutochom Vasom
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Vysledkom je, Ze budete schopni podavat konstantny vykon, ani lepsi, ani hori,
nez teraz. Modze to stacit, €asom sa to moze ukazat ako nedostatoéné
(napriklad na prijimackach na VS &i v zamestnani Vas moze prevalcovat
konkurencia, alebo mézete zistit, Ze schopnosti, ktoré Vam stacili na gymnaziu,
uZ na Vysokej Skole, €i v zamestnani nestacia...)
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TIEZ TRI MOZNOSTI

V skutochom Vasom

slVI6zetefsalVYTUNELGVAT:ito S
vtedy, akineodpotivate;ani zivote:
nerozvijate/seba

SI\Vi6zetelsalUDRZIAVATS
doprajetelsilodpocinok; alejuZinie
rastialrozvoj:..
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regenerovat) ale ajrozvijat:
vzdeldvat sa, Sportovat, rastiv

zrucnostiach, schopnostiach.

Vysledkom je RAST: dokazete si poradit so stale naro¢nejSimi vecami,
dosahovat stale lepsie vysledky, podavat lepsie vykony, ale aj viac si
vychutnavat samotny Zivot, tvorit lepsie vztahy,... byt jednoducho lepsim,
vykonnejsim, schopnejSim, zrelSim a spokojnejsim, ¢i rovno Stastnejsim
clovekom.
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FUNGUJUCA OSOBNOST... -

TELo  &%3( pusa

ZDRAVIE - odolavanie

infekciam, zraneniam,...

ODOLNOST - otutzilost,
znasanie nepriaznivych
podmienok (zima,
horucava,...)

KONDICIA — vytrvalost,
sila, ohybnost,...

& | DUCH

UCENIE SA schopnost
pamatat si, ucit sa,
kombinovat poznatky,...

UVEDOMOVANIE SI
EMOCII - ich pritomnosti,
vplyvu, vratane

maladaptivnych schém,...

TVORIVOST - rieSenie
problémov, inovativnost,
nachadzanie novych ciest a
postupov,...

OVLADANIE EMOCIi -
vediet konat aj napriek
nim, zvratit schémy,...

VYUZIVANIE EMOCII -
vediet sa naladit podla
toho, €o prave
potrebujem,...

VOLA — navyk tvrdo
pracovat, nevzdavat sa,
podstupit namahu i obetu,
vytrvat aZ do konca...




poznamky;,
postrehy;



FUNGUJUCA OSOBNOST... .

TELO  &%2

ZDRAVIE - odolavanie
infekciam, zraneniam,...

ODOLNOST - otutzilost,
znasanie nepriaznivych
podmienok (zima,
horucava,...)

KONDICIA - vytrvalost,
sila, ohybnost,...

DUSA

UVEDOMOVANIE Sl
EMOCII - ich pritomnosti,
vplyvu, vratane
maladaptivnych schém,...

OVLADANIE EMOCIi -
vediet konat aj napriek
nim, zvratit schémy,...

VYUZIVANIE EMOCII -
vediet sa naladit podla
toho, €o prave

potrebujem,...

¢ | DUCH

UCENIE SA schopnost
pamatat si, ucit sa,
kombinovat poznatky,...
TVORIVOST - rieSenie
problémov, inovativnost,

nachadzanie novych ciest a
postupov,...

VOLA — navyk tvrdo
pracovat, nevzdavat sa,
podstupit namahu i obetu,
vytrvat aZ do konca... g

Napiste do zosita ku kazdej z poloziek % podla
toho nakolko % si myslite, Ze plati, Ze tuto oblast

skutoCne rozvijate a zvelad'ujete a rastiete v nej!



VYKON

Podavanie vykonu, praca —
Ci uz manualna, alebo aj
intelektualna (ucenie sa
napriklad).
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FUNGUJUCI ZIVOT...
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VYTRZENIE @

Uchvatenie, silny emotivny
a citovy zazitok: z
nadhernej hudby na
koncerte, adrenalinového
zazitku na skalach, z
perfektnej zabavy, z
fandenia hokejistom na
tribune, ale napriklad aj v
oblasti nabozenstva z
nadhery a zazitku liturgie,

uchvatenie v modlitbe, na
puti, ...

svojsky a sSpecificky z

ak sa do nej

PONOR B

Ponorenie sa do hibky
svojho ja v hlbokom tichu.
Existencidlna skusenost
svojho JA, skiisenost Boha
v mystickej modlitbe, v
meditacii, v adoracii,...

V kazdej z tychto oblasti mozeme zazivat

azitok PRUDENIA,
uplne pohruzime!
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3) Zavrsenie v
PONORE do
seba,
hilbokom
UVEDOMENI,
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FUNGUJUCI ZIVOT... =

VYKON &2

Podavanie vykonu, praca —
Ci uz manualna, alebo aj
intelektualna (ucenie sa
napriklad).

VYTRZENIE ¥ || PONOR

Uchvatenie, silny emotivny
a citovy zazitok: z
nadhernej hudby na
koncerte, adrenalinového
zazitku na skalach, z
perfektnej zabavy, z
fandenia hokejistom na
tribune, ale napriklad aj v
oblasti nabozenstva z
nadhery a zazitku liturgie,
uchvatenie v modlitbe, na
puti, ...

nakolko ich bezne zazivate...

‘ :
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Ponorenie sa do hibky
svojho ja v hlbokom tichu.
Existencidlna skusenost
svojho JA, skiisenost Boha
v mystickej modlitbe, v
meditacii, v adoracii,...

Zoradte v zoSite tieto tri rozmery podla toho,
nakolko su vo Vasom zivote pritomné, rozvinuté,



 OSTRENIE PILY... :

FUNGUJUCA OSOBNQOST... -
TELO CZQDU§A ¥ | DUCH r- R .
ZDRAVIE - odolavanie UVEDOMOVANIE Si UCENIE SA schopnost FU GUJUC' Z|VOT“. .-

infekciam, zraneniam,... EMOCIi - ich pritomnosti, pamatar si, udit sa,
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oDowOST —ouost, || W vitane | kombinovatpornatiy | \Y KON c'& VYTRZENIEW | PONOR [}

T SEEETE ptivnych schem,... S AR

Znasanie nepriaznivych TVORIVOST —riesenie —

podmienok {zima, OVLADANIE EMOCIi - problémov, inovativnost, Podavanie vykonu, praca — Uchvatenie, silny emotivny Ponorenie sa do hibky

horucava,...) vediet konat aj napriek nachadzanie novych ciesta || & uz manualna, alebo aj a citovy zazitok: z svojho ja v hibokom tichu.

KONDICIA - vytrvalost, nim, zvratit schémy,... POSTUPOV,... intelektusina (ucenie sa nadhemej hudby na Existencidina skiisenost

sila, ohybnosE,... VYUZVANIE EMOCH — VOLA- névyk tvrdo R kf’f;:'te’ a:'e'"a:’"‘"em s"°'":ﬁ’ct:.:‘““".°“ o
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fandenia hokejistom na

tribtine, ale napriklad ajv

oblasti nabozenstva z

nadhery a zazitku liturgie,

uchvatenie v modlitbe, na

pﬁﬁr-.

toho, ¢o prave podstupit namahu i obetu,
potrebujem,... vytrvat a do konca...

V kazdej z tychto oblasti méZeme zazivat svojsky a
Specificky zazitok PRUDENIA,
ak sa do nej uplne pohruzime!

V4 7o [ v e —I’ ’f A4
... ZNamena rozvijat a udrziavat'v.rovnovahe vsetky
komponenty zdravej a zrelej osobnosti a
plnohodnotného ludského zivota.



FUNGUJUCA OSOBNOST...

ZDRAVIE - odolavanie UVEDOMOVANIE Si UCENIE SA schopnost F U N G Uj U C' Z|VOT... .

infekciam, zraneniam,... EMOCIi — ich pritomnosti, pamatat si, ucit sa,

< S plyvu, vratane kombinovat poznatky,... 7 8- - )

ODOLNOST - otuilost, Ve pomatky-- | VYKON & " @[ VYTRZENIEW #1
R SEETTEN maladaptivnych schem,... N
Znasanie nepriaznivych TVORIVOST —riesenie
podmienok {zima, OVLADANIE EMOCII - problémov, inovativnost, Podavanie vykonu, praca — Uchvatenie, silny emotivny Ponorenie sa do hibky
hortcava,...) vediet konat aj napriek nachadzanie novych ciesta || & uz manuéina, alebo aj a citovy zazitok: z svojhoja v hibokom tichu.
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vediet sa naladit podla pracovat, nevzdavat sa, Zoea na'sk'alach, X ¥ my.st'vc.lfej modlftt.).e, a
toho, &0 prave istipit namahu i obetu perfektnej zabavy, z meditacii, v adoracii,...

. P fandenia hokejistom na
potrebujem,... vytrvat az do konca... Hribiine. ale najpn’kla e
oblasti nabozenstva z
nadhery a zazitku liturgie,
uchvatenie v modlitbe, na
puti,...

.
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V kazdej z tychto oblasti m6Zeme zazivat svojsky a
Specificky zazitok PRUDENIA,
ak sado nej uplne pohruzime!

B -
Zacnite do zosita vypracovavat viziu a program, ¢o a
ako by ste mali zmenit, obmedzit, posilnit, rozvinut,...
aby ste sa €o najviac priblizili dokonalej osobnosti a
dokonalému zivotu!




AkisteJulohulnestihli{dokongit?

dokonciteljuldomal=takjabylbola
kvalitne vypracovanalalabyjste
podla nej skutoéne/mohlifzaéat’™
menit svoj zivot a'rozvijat/svoju
osobnost tam, kde to je treba!

Kvalitné vypracovanie = 1 kredit 0"
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na drovni -~
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éoncoroénej
pisomky

Na buducu hodinu si prineste uz
kompletny a dokonéeny PLAN vsetkych 10
krokov na uskutocnenie Vasho ,,HLASU“ vo
Vasom zivote + ukazat PLANOVACI DIAR s
planom na najmenej nasledovny 6
mesiacov!

ich prezentoat’!
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