METODIKA KURZU®

PUBERTA; JAK SI JI UZIT SE
SVYMI DETMI

Praktické tipy a doporuCeni pro Vs,
jak nejlépe na to




Velkou inspiraci pro vytvoreni tohoto
kurzu jsou pro me neurovedy.

Proto se nutné musi otisknout do
metodiky, kterou Vam doporucuji pro
prochazeni timto kurzem. Vychazim
predevsim z americkych
neurovedeckych skol, které studuiji, a
ktere jsou v tomto oboru opravdu velmi
daleko. To, co si dovolim doporucit, tak
nejen, ze funguje mne doma, ale je
ovéreno roky vyzkumu a jejich aplikace
do praxe.




Ujistéte se, ze méate své PROC. Proc jste
vstoupili do tohoto kurzu? Co od néj
ocCekavate? Kde jste ted - Vas bod A, a

kde chcete byt na konci - Vas bod B?

V pribéhu kurzu svdj postup konfrontujte
se svwym PROC. PFiblizuji se? Vzdaluji se?
Mohu k aktivitam pristoupit jinak, aby mi
vice prinesly? Kdyz na néco prijdete, zapiste
Si to, at to nezapomenete. Kdyz se Vam
podari néco pochopit, nékam se posunout,
neco zlepsit — proste udeélat dilci krok

k Vasemu bodu B, odmeénte se. Daleko
SpiS pak vytrvate az do konce a kurzem

projdete skutecne na maximum!




Naplnéni cile vyzaduje predevsim vytrvalost a
pravidelnost. To je o vytvoreni navyku.
Zamyslete se, jaky zpusob prochazeni kurzem
nejvice vyhovuje Vasemu naturelu a Vasi
denni rutiné. A v souladu s tim se pokuste
vytvorit nawk, ktery Vam bude ku prospéechu
a pomuze Vam maximalizovat prinos kurzu
pro Vas. Budete se kurzu venovat kazdy den
a vénujete mu denné 15, 20, 30 minut casu?
Nebo si pro néj vwhradite jeden vecer nebo
jedno dopoledne tydne? Co je ta nejlepsi
cesta pro Vas? Rozhodneéte se a
dodrzujte to.




Vzpomente si na webinar: mozek reaguje na
hrozbu nebo na odmeénu. Hrozba limituje Vas
potencial. Proto si i ve vztahu k tomuto kurzu
dejte cile, ktere jsou spinitelné a odmenuijte se
postupne za to, ze se drzite svého zameru.
Kdyz jeden den v rozvrhu, jaky jste si stanovili,
vynechate, nic se nedeéje. Kdyz vynechate dva
dny, zacCinate budovat novy navyk porusovani
Vaseho puvodniho navyku. Nedovolte Vasem
mozku, aby jednal ve strachu a rekl s,
Ze se na to radsi vykasle.




Fokus - spousta lidi - a vice to plati pro zeny -
povazuje za svoji prednost, ze je multifunkeni,
tj. zvladne vic veci najednou. Je to ale velka
iluze. Neurovedecké vyzkumy odhalily, ze tim,
Ze nevenujeme maximalni pozornost jedné
cinnosti, kterou delame, vyrazne snizujeme
nasi celkovou efektivitu. Dokonce to ma
dopadinalQ -u muzl mUze snizitaz o 15
bodU, u Zzen o 5. A to urcité nechceme. Kurz
jste si poridili s nejakym zamerem - venujte
mu tedy svou POZORNOST. Nekombinuj
ho s jinou aktivitou, ktera rovnez
vyzaduje soustredeni. Ziskate tak mene,

nez muzete.




Kazdy clovek ma jeden smysl, ktery u néej
previada, co se tyce vnimani novych faktd a
uceni obecne. Jsou sluchové typy - lidé, kteri
museji informace slyset, vizualni, kteri
preferuji obrazky, rozumovi, kteri pracuji s
texty, tabukami, grafy apod. a pocitovi, kteri
se nejlépe uci pres emoce a pribehy.
Zamyslete se nad tim, jak to mate Vy a podle
toho pristupujte k jednotlivym prispévkim v
kurzu. Zapisujte si, kreslete tabulky a grafy,
vnimejte své pocity a emoce, ktere se
v souvislosti s jednotlivymi tématy
u Vas oteviraji, opakujte
si nahlas - delejte to, co

pro Vas funguje nejlépe! \




Kotveni: kdyz o neCem premyslime, zamestnavame
v mozku prefrontalni kortex. To je velmi mala cast
mozku. Je toho na nej tolik a on je to takovy
drobecek. Proto kdyz to jde, ulevte mu. To, co pro
Vas vstrebal, ukotvete a poslete to dal. Ktomu
nam udéelaji skvelou sluzbu asociace. Proto je
dobré se nad tim, co zde slysite, vidite nebo Ctete
zamyslet a ukotvit to. Vzpomente si na pribéeh z
vlastniho zivota, ktery se daného problému tyka.

v

Zapojte dalsi smysly. Vénujte se kurzu i v prirodg.

MUZete se u toho nebo mezitim projit. Kdyz sedite
doma, zapalte si aroma svicku s vuni,
kterou jindy nepouzivate. Pomozte
Vasemu mozku vytvorit kotvy, diky nimz

Si |épe zapamatuje, o co tu jde!‘




Zaverecné doporuceni a prvni ukol pro Vas:
poridte si hezky zapisnik i blok urceny pouze pro
tento kurz a Vasi naslednou cestu, kterou tady
nastoupite. Vyberte si pero nebo tuzku, s niz do
nej budete psat a pripravte si je tam, kde se
budete chtit kurzu vénovat. Pokud na tohle typ
nejste a plné Vam vyhovuje pocitac, telefon nebo
tablet, vytvorte si specialni slozku k tomuto kurzu,
kam si budete zapisovat to, co ukotvite. Pokud
mate radi viné, kupte si aroma svicku nebo aroma
olej, ktery Vam bude prijemny, bude Vas
povzbuzovat a nemate ho spojeny s jinou a
Kdyz budete v klidu sedéet a venovat se
prispévkldm, aroma Vam pomuze ukotvit
Vase AHA momenty, probuzené
pocity ¢i emoce, nebo )
zhmotnélé otazky, na nez k
chcete hledat odpoved. \




Verim, ze tato doporuceni Vam pomohou
kurz si opravdu uzit a priblizit se
harmonickym vztahum
s Vasimi pubertaky.
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