





SOUSTREDENI



POROZUMENI

» Prectéte nahlas slovo.
O Nném se budeme bavit.

« Prectéte nahlas vétu.

« Polozte otazku, co to
slovo znamena.

EMPATIE

« PrecCtéte nahlas otazku
a odpovéezte na ni.

« Nechte odpovédét druhého.

« Rozvijite tak naslouchani
a emocni inteligenci.

POROZUMENI

« PrecCtéte nahlas
vysvetleni slova.

« Propojte vysveéetleni a slovo
s vizualnim obrazkem.

EMPATIE

« Prectéte nahlas druhou
otazku a odpoveézte na ni.

» Nechte odpovédéet druhého.

« MUzete vytvorit doplnujici
otazku k obrazku.



KRITICKE MYSLENI

» Prectéte nahlas otazku
a obé odpovedi.

« Rozhodneéte, ktera vam dava

smysl a proc.

« Odpovézte nebo nechte
odpovedét druhého.

KREATIVNI RESENI

» Prectéte nahlas vétu.
(urcCity problém)

« O problému si povidejte.

« Zapojte pohyb, vytvorte
projekt.

KRITICKE MYSLENI

« PokracCujte stejné i na druhé
strane.

« Na nevhodnou odpovéed
se opét zeptejte.

« Nékdy mohou davat smys|
obé odpovédi.

KREATIVNiI RESENI

« Prectéte nahlas otazku.

« Navrhnéte vhodné reseni
Nna dany problém.

« NapisSte esej, prezentujte,
jdéte do akce.



WORDESO® “l OMEZENE WORDESO® “l MYSLENI
ASPINTOA" ASPINTOA

NAPADY A UVAHY, KTERE
SE OBJEVUIJi V NASIi HLAVE

MYSLENKY

NADMERNE PREMYSLENI
NASTAVA, KDYZ SE
NEKTERE MYSLENKY STALE
DOKOLA VRACEJI.

CO 1SOU "MYSLENKY"?
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DIALOGIS® I" OMEZENE DIALOGIS® OMEZENE
OTAZKY ASBINTOA MYSLENI OTAZKY MYSLENI

JAKE MYSLENKY SE TI HONI JAK SE CiTiS, KDYZ SE STEJINE
HLAVOU, KDYZ MAS STRACH MYSLENKY STALE OPAKUIJI
NEBO OBAVY? 1 DOKOLA? 1
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ASPINTOA ASPINTOA
PROC MOHOU OPAKUJICIi SE JAK TI MUZE POMOCI
MYSLENKY BYT NAROCNE? UVEDOMENI SI VLASTNICH

. % MYSLENEK?
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1.AUTOMATICKY RES{ PROBLEMY. 1.MUZES JE USPORADAT
2.VYTVAREJI STRES A ZMATEK. A ZUSTAT V KLIDU. )
2.5AMY OD SEBE UPLNE ZMIZI.
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POCIT NAPETI, TLAKU
NEBO OBAV

STRES

NADMERNE PREMYSLENI
MUZE ZVYSOVAT STRES
A ZTEZOVAT KLIDNE
UVAZOVANI.

CO JE "STRES"?
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DIALOGIS® I" OMEZENE DIALOGIS® OMEZENE
OTAZKY ASBINTOA MYSLENI OTAZKY MYSLENI

JAK SE CiTi TVOJE TELO, JAKE AKTIVITY TI POMAHAIJI
KDYZ JS| VE STRESU? X UKLIDNIT SE?
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ASPINTOA ASPINTOA
PROC MUZE NADMERNE JAK LZE STRES SNiZIT?

PREMYSLENi ZVYSOVAT STRES?

]
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Protoke malé problémy
se mohou zdat vétsi

Prestavkami a soustfedé&nim
na feseni

_‘
1.PROTOZE MALE PROBLEMY 1.IGNOROVANIM PROBLEMU.
SE MOHOU ZDAT VETSI. 2.PRESTAVKAMI A SOUSTREDENIM

2.VSE SE ZAZRACNE VYRESI. NA RESENI.
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ASPINTOA

ROZHODNUTI
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Cekalla jsem...

CEKAL/A 3SI| NEKDY PRIiLIS

DLOUHO S ROZHODNUTIM?
PROC?
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ASPINTOA"

KdyZ méam..

JAK SE ROZHODUJES,
KDYZ MAS MNOHO MOZNOSTI?
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PROC¢ MUZE NADMERNE
PREMYSLENIi ZPOMALIT
ROZHODOVANIi?

Soustfedi se pfilis
na viachny moZnosti.

1.SOUSTREDI SE PRILIS

NA VSECHNY MOZNOSTI.

2.AUTOMATICKY VYBERE
NEJLEPSIi MOZNOST.

ASPINTOA 2026 wiww. aspintoa.com

INFITY® NADMERNE PREMYSLENI
SDILE) PRIBEHY

ASPINTOA 2026
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JAK LZE ROZHODOVANI
ZLEPSIT?

1.WYHYBANIM SE VSEM
MOZNOSTEM.
2. ROZDELENIiM VELKEHO

Wl

Jak bys mohl/a rozdslit
rozhodnuti na malé kro
aby bylo snazsi?

INFITY® NADMERNE PREMYSLENI
SDILE) PRIBEHY

Rozdélenim velkého rozhodnuti

na mensi kroky.

ROZHODNUTI NA MENSi KROKY.

W aspintoa.com
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ASPINTOA

SOUSTREDENI
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ASPINTOA"

KdyZ mam...

JAK SE SOUSTREDIS,
KDYZ MAS HLAVU PLNOU
MYSLENEK?

ASPINTOA 2026 WA, ASDINIOA.COMm

ASPINTOA

ASPINTOA 2026 WL ASPINEOM. COMm

ASPINTOA

Pomaha mi...

CO TI| POMAHA SOUSTREDIT SE
NA DULEZITE UKOLY?

ASPINTOA 2026 WA, AsSpINIoa.com
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PROC NADMERNE PREMYSLENI JAK LZE OBNOVIT
OVLIVNUJE SOUSTREDENI? SOUSTREDENI?
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1.0DVADI POZORNOST 1.PREMYSLENIiM O VICE VECECH
OD HLAVNIHO UKOLU. NAJEDNOU.
2.AUTOMATICKY ZLEPSUJE 2.PRESTAVKOU NEBO
SOUTREDENI. USPORADANIM MYSLENEK.
ASPINTOA 2026 W aspintoa.com ASPINTOA 2026 wwnw. aspintoa.com

pomoci lépe se soustfedit?
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ASPINTOA

ZPUSOB, JAK VYRESIT
PROBLEM NEBO OBTIiZNOU

b4 4 = SITUACI
RESENI

JASNE MYSLENI POMAHA
NAJIT DOBRA RESENI.

CO JE "RESENI"?
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OMEZENE
ASPINTOZ MYSLENI

OTAZKY

DIALOGIS® I" OMEZENE DIALOGIS® I"

ASPINTOA" MYSLENI OTAZKY

Pom&ha mi...
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JAK OBVYKLE RES| & JAKE STRATEGIE TI| POMAHAIJI
PROBLEMY? CiTIT SE SEBEJISTE
PRI ROZHODOVANI? 5
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ASPINTOA ASPINTOA
PROC JE JASNE MYSLENI JAK MUZE NADMERNE
DULEZITE PRO RESENI PREMYSLENIi BRANIT HLEDANI
PROBLEMU? RESENI?
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1.POMAHA NAJIT EFEKTIVNI 1.SAMO OD SEBE PROBLEM VYRESI.
A UCINNA RESENI. 2.SOUSTREDENIM SE NA OBAVY
2.VS5E SE AUTOMATICKY VYRESI. MiISTO MOZNOSTI.
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ASPINTOA

PODPORA
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ASPINTOA"

Kdy? je...

KDO TI| POMAHA, KDYZ JE
ROZHODOVANIi TEZKE?

ASPINTOA 2026 WA, ASDINIOA.COMm

ASPINTOA
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ASPINTOA

Rozhowvor...

JAK TI| ROZHOVOR S NEKYM
POMUZE SNIiZIT STAROSTI?

ASPINTODA 2026 WA, AsSpINIoa.com
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PROC JE PODPORA DULEZITA? JAK LZE PODPORU
; - EFEKTIVNE VYUZiT?
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1.IHNED ODSTRANUIJE STAROSTI. 1.POZADANIM O POMOC NEBO
2.POSKYTUJE RADY, POHLED SDILENIM MYSLENEK.
ZVENCIi A POVZBUZENI. 2.VYHYBANI| SE VS5EM.
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	WORDESO® POROZUMĚNÍ
	• Přečtěte nahlas slovo.    O něm se budeme bavit.
	• Přečtěte nahlas větu.
	• Položte otázku, co to     slovo znamená.

	WORDESO® POROZUMĚNÍ
	• Přečtěte  nahlas    vysvětlení slova.
	• Propojte vysvětlení a slovo    s vizuálním obrázkem.


	DIALOGIS® EMPATIE
	• Přečtěte nahlas otázku    a odpovězte na ni.
	• Nechte odpovědět druhého.
	• Rozvíjíte tak naslouchání    a emoční inteligenci.

	DIALOGIS® EMPATIE
	• Přečtěte nahlas druhou     otázku a odpovězte na ni.
	• Nechte odpovědět druhého.
	• Můžete vytvořit doplňující     otázku k obrázku.

	GRAMMAX® KRITICKÉ MYŠLENÍ
	• Přečtěte nahlas otázku    a obě odpovědi.
	• Rozhodněte, která vám dává    smysl a proč.
	• Odpovězte nebo nechte     odpovědět druhého.

	INFITY® KREATIVNÍ ŘEŠENÍ
	• Přečtěte nahlas větu.   (určitý problém)
	• O problému si povídejte.
	• Zapojte pohyb, vytvořte    projekt.

	GRAMMAX® KRITICKÉ MYŠLENÍ
	• Pokračujte stejně i na druhé    straně.
	• Na nevhodnou odpověď    se opět zeptejte.
	• Někdy mohou dávat smysl   obě odpovědi.

	INFITY® KREATIVNÍ ŘEŠENÍ
	• Přečtěte nahlas otázku.
	• Navrhněte vhodné řešení    na daný problém.
	• Napište esej, prezentujte,    jděte do akce.
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	Vyberte si další téma
	Choose another topic
	ASPINTOA® vytváří systém celoživotního vzdělávání založený na 4 pilířích. Jsme tu pro každého, kdo se nebojí inovací a změn. Odvažte se být jiní.

