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FUTURE BELONGS

RESILIENT 

LEADERS
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Čo negatívne, 

najviac  

vplýva na

LEADER?



Ing. Ľubomír Kadnár 

STRES

PSYCHICKÝ 

TLAK

STRESOVÁ 

SITUÁCIA 
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Ako vplýva stresová situácia

na LEADER? 
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Čo je podľa Vás 

STRESOVÁ SITUÁCIA?
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KONCENTRÁCIA
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CONCENTRATION IS THE 

ROOT OF ALL HIGHER 

ABILITIES IN MAN 

                                                                              

BRUCE LEE
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Čo je 

KONCENTRÁCIA?



Je to SCHOPNOSŤ zamerať svoju pozornosť na 

jednu činnosť alebo objekt. 

                        Ako LASER
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Čo je ešte dôležité vedieť ohľadom  

KONCENTRÁCIE?
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Čo sú to

STRATY KONCENTRÁCIE?
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STRATY KONCENTRÁCIE
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INTERNÉ:

- myšlienka, otázka?

- reakcie tela

STRATY KONCENTRÁCIE
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INTERNÉ:

- myšlienka, otázka?

- reakcie tela

EXTERNÉ:

- prostredie - zvuk, teplota, svetlo …

- ľudia - správanie

STRATY KONCENTRÁCIE
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Čo robiť?
Presne identifikovať 

vnútorný monológ

(self-tlaking)
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Čo robiť?
Presne identifikovať 

reakcie tela
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KONCENTRÁCIU

je možné

TRÉNOVAŤ



TELO a MOZOG 
v stresovej situácii



NERVOVÁ SÚSTAVA

ČLOVEKA

CENTRÁLNA NERVOVÁ SÚSTAVA 

mozog + miecha

PERIFÉRNA NERVOVÁ SÚSTAVA - 

nervy, zmyslové orgány

PERIFÉRNA NERVOVÁ SÚSTAVA 

nervy, zmyslové orgány





Je to systém neovládateľný ľudskou vôľou

SYMPATIKUS - pripravuje organizmus na 

záťaž (boj, útek, zvyšuje krvný tlak, tep 

srdca, rozširuje priedušky …

PARASYMPATIKUS - pripravuje organizmus 

na získavanie energie (úloha upokojiť telo 

po stresovej reakcii.

AUTONÓMNY 

NERVOVÝ SYSTÉM



TELO VŽDY URČITÝM 

SPÔSOBOM REAGUJE 

24/7



Aké sú 

VNÍMATEĽNÉ ZMENY 

TELA

v stresovej 

situácii? 



Čo môžeme vnímať, 

ako PRVÉ?  



TEPOVÁ 

FREKVENCIA 

DÝCHANIE 





SOMATICKÁ REAKCIA tela, je pre 

každého človeka jedinečná.

Tak, ako jeho DNA.



Cvičenie:

POZITÍVNY STAV

NEGATÍVNY STAV 

AKÁ JE REAKCIA VÁŠHO TELA?



Čo sa deje s 

človekom

v stresovej 

situácii? 



FIGHT 

FLIGHT

FREEZE



Čo sa deje s MOZGOM

v stresovej situácii?  





VAGUS NERVE

80/20



Aká je Tvoja

SOMATICKÁ 

REAKCIA 

pod psychickým 

tlakom?



LEADER, TEAM a PSYCHICKÝ TLAK 

Ako to vyzerá v špeciálnej 

jednotke?



ZAČNI VIESŤ A TRÉNOVAŤ SVOJ TEAM



















BYŤ READY NA REALITU



















PRVÝ ZÁKLADNÝ TAKTICKÝ PRINCÍP

FUNGUJE VŽDY A VŠADE

A JE ÚPLNE JEDNO, ČO ROBÍTE



COVER and MOVE



ABY SME USPELI, MUSÍŠ KRYŤ TY 

MŇA A JA ZAS TEBA. 



COVER and MOVE



VŽDY JE TO 

TEAM WORK 



COVER and MOVE



COVER and MOVE



PRINCÍP UKAZUJE, KTO JE NA 

KOM ZÁVISLÝ.



COVER and MOVE
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COVER and MOVE

=

EXTRÉMNA DÔVERA 
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SÁM “NEVYHRÁŠ”.

BEZ ČLENOV TEAM NEPREŽIJEŠ.



COVER and MOVE
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ĎAKUJEM ZA POZORNOSŤ
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