Podékovani
Uvod

1 USPECH

K Cemu jsou emoce

Emocni inteligence

Empatie

Pozor na psychopaty: Empatie studenda a horkéa
Mentalni odolnost

Test: TestemocCni inteligence

Cviceni: Nacvik empatie

2. MENTALNI KONCEPTY PRO USPECH
Pesimismus nemusi byt vzdy Spatny
Pygmalion efekt

Growth Mindset

Core SelfConcept

Nechte veci plynout

Trénink mentalni odolnosti Navy SEALs

Cviceni: VaSe osobni SWOT analyza

3. CILE A CESTY KNIM

Osobni hodnoty

Hledani smyslu

SMART

Procesni pfistup K cilim

Marginal Gains

Prekazky na cesteé K cili

Simplex metoda pro spravné rozhodovani

Tipy, které vam pomohou dosahnout vasich cil(

CvicCeni: Zasadni ingredience pro vyjimecny vykon

Cviceni: otazky vedouci k cili
Cviceni: Rozporcujte slona!
CvicCeni: Postavte most!
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4. IRACIONALITY a

Kognitivni zkresleni 93
Albert Ellis a Racionalné emocni behavioralni terapie 98
Cviceni: Vnitini hlasy 103
CvicCeni: Jak zménit iracionalni mentalni vzorce 107
5 JAK NA ZMENU 109
Navyky 109
Carl G. Jung azmeéna 117
Cesta ke zméné 125
Cviceni: Sest otazek, které vés privedou ke zméné 127
CviCeni: Mate moc velké pohodli? 131
Cviceni: 1o otazek, které si poloZte, kdyZ chcete néco 135
zmenit
CvicCeni: Odlepte se z mista 139
6. KOMUNIKACE A NASLOUCHANI 142
Uméni naslouchat 142
Reflektivni naslouchani 145
Neverbalni komunikace 148
Bariéry v komunikaci 150
CviCeni: Aktivni naslouchani 157
Checklist: Checklist naslouchani 159
Checklist: Checkilist reci téla 161
7. ASERTIVITA 163
Asertivni techniky 165
Uméni odmitat a fikat ,,Ne” 168
PFijimani kritiky 171
Test: Jak asertivni jste? 175
CvicCeni: Neasertivni mysleni 177
CviCeni: Nacvik asertivity 179
8 SEBEDUVERA 182
Symptomy nizkého sebevédomi 182
Z Ceho prameni nizké sebevédomi 184
Skodliva pravidla 185
Selektivni vnimani 188
Zaujata ocekavani 190
Cviceni: Denik myslenek 193
CvicCeni: Denik mého pozitivniho ,,Ja* 201
9 STRES 205

Stresujici emoce 205
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Odolnost vici stresu
Plan prace se stresem

Test: Moje odolnost v{ci stresu
Cviceni: Akcni plan proti stresu
OBAVY A STRACH

Skodlivé strategie

Uginné strategie

Redeni problémd

Test: Moje uroven zvladani obav a strachu

CvicCeni: Prijeti nejistoty
LEADERSHIP A VLIV NA OSTATNI
Chyby pfi vedeni tym

Motivace

Mastery Goals

Koucink jako nastroj leadershipu
Na co si dat pozor pfi rozhodovani
Firemni kultura

Strategie feSeni konflikt(

Pét zakladnich pravidel leadershipu

Test: Jste spravny lidr?
PSYCHOLOGIE PENEZ
Mentalni pasti
Presvédceni o penézich
Moje osobni rozvaha
Moje osobni cash flow

Myslenky na zavér: Komplexnisystémy & Vzdélavani
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