


VYHORENI - PLIZIVY ZAKERNAK




Do

Mgr. Irena Houdkova

CEO, NEUROKOUC, LEKTORKA SOFT SKILLS,
OBDIVOVATELKA MOZKU A CELOZIVOTNI SPRTKA.

STRATEGICKY PARTNER PRO:

e SILNEJSi LEADERSHIP, SPOKOJENE VYKONNE TYMY
e BEZ STRESU A VYHORENI

SPARRING PARTNER PRO TY, CO CHTEJI:

e MAKAT NEJEN MLUVIT
e REALNE A RYCHLE VYSLEDKY
A MAJI ODVAHU VYSTOUPIT Z KOMFORTNI ZONY




JAK POMUZE ODBORNIK?

Intenzivni pozornost x pochlap se

Reseni x bezvychodnost

Spanek, strava, zazivani

Time managem., vypnhout, dobijet
MINDSET

e Chat GTP x komfort, realizace

e Podpora, - - S.O.S.

e Odbornik, clovek pro cloveka




MINDSET PRO VYHORENI

e Maeél bys...

e NemuzZu SELHAT.

e Kluci pfece NEPLACOU.

e Radéji si to udélam SAM.

e To dam, jen musim pridat.

e Nechci byt nikomu na obtiz.

e Co by si o mné lidi pomysleli?

¢ Jsem silna holka, ja to VYDRZIM.
e STACI mi bohaté 5 hodin spanku.

¢ Neumim se zastavit, odpocivat a nic nedélat.

e Ja zvldadnu véechno, MUSIM jen zatnout zuby.

e Uslo to, ale MOHL JSEM to zvladnout jesté lip.

e Jen abych nékoho NEOTRAVOVALA svymi problémy.

e Citil bych se blbé, NESCHOPNE, kdybych si nékomu fekl o pomoc.



SYMPATICKY NERVOVY SYSTEM - STRESAR

STRES VYPINAC

e kratkodoby
e odpocinek
e detox. Cisticky

e imunita, zazivani

e Zivotné dulezity
e bojuj x utec

e motivace k akci
e koncentrace

e vykon e odkrveni

saviozuby tygr




TELO VE STRESU

Kardiovaskularni
systém

Nadledvinky

-~
Travici trakt

adrenalin, noradrenalin, pozdéji kortizol

Mocovy méchyr Imunita



PARASYMPATICKY NERVOVY SYSTEM - KLIDAS




BRUTALNI ZABIJAK STRESU

BLOUDIVY NERV- NERVUS VAGUS

75%

autonomni x aktivovat
kortizol, serotonin, srdce

Nerv - relaxace, detoxikace,
regenerace, kvalitniho spanku
2016 Mayo Clinic

37, 2% remise, 48, 8%

Intuice

Uni Florencie, 2018 -
mikrobiom, propustnost strev




PARASYMPATIKUS - KLIDAS

AKTIVACE - OBLICEJ

e OCIi - tuzka 2x
e Ucho - YouTube
o Celisti

e Krk - obl. krcni tepny - masaz




PARASYMPATIKUS - KLIDAS

AKTIVACE - HLAS, HRDLO - VIBRACE

e Bzuceni

e Om

o Zpev (nizké tony), pobrukovani
o Kloktani

e Zivani - prirozena aktivace




PARASYMPATIKUS - KLIDAS

AKTIVACE - DECH - VYDECH

e 4X4 4XO6

e 4Xx8

e Koherentni dychani: 5,5 x 5,5
o 4X7x8




PARASYMPATIKUS - KLIDAS

AKTIVACE - DALSI MOZNOSTI

e Chlad x Sauna

e Meditace

e Muzikoterapie

e Pohyb - vytrvalostni sporty,
intervalovy trénink

e Pauzy - napeti x relax

e Smich - tresavka




UkdZu vam, Ze i soft skills muZou byt hodné

hard a prinést vasi firmeé realné vysledky.

Mgr. Irena Houdkova, neurokouc PCC



