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Jana Bilkova
Trénink
mentalni kondice

Cviceni a hry se slovy pro kazdy vék

Kniha nabizi cviceni pro rozvoj jazykové slozky kognitivniho
systému. Ndpadita jazykova cviceni maji podobu doplfiova-
cek, kolecek, presmycek, Zebrikd ¢i rad. Navic nékteré tradic-
ni tkoly kombinuji, takZe vznikaji nové typy cvic¢eni. Ulohy ne-

Jana Bilkova

Trénink
mentalni
kondice

Cviceni a hry

kazdy vék

Pritom nepracuji se nau¢enymi znalostmi, ale skute¢né pre-
devsim s jazykovou predstavivosti a myslenkovymi procesy.
V mnoha aspektech bezdécné ukazuji skryté plivaby ¢estiny,
takZe pUsobiizabavné. Soucasti knihy je téz reseni. Kniha cili
na Sirokou cilovou skupinu od déti po seniory.
978-80-262-1235-5 | broZ. | 136 str. [ asi 205 K¢

se slovy pro o jsou hlavolamy, ale nad kazdym je tfeba se hloubéji zamyslet.

PhDr. Mgr. Mgr. Mgr. Jana Bilkovd, Ph.D., je psycholoZka, prekla-
datelka knih a tlumocnice, uc¢i na univerzitdch a univerzitach a aka-
demiich tretiho véku, mad predndsky v knihovndch a v aktivizacnich
programech pro seniory

B Prace s mentalni kondici se u nds porad zane-  tréninku sam. U fyzického tréninku je mate jasné
dbava. Ono se tézko vysvétluje, kam tahle pro-  dané. SniZit télesny tuk, nabrat svaly nebo coko-
fese saha, protoze ji nikdo jesté poradné nedefi-  liv. Ale u mentdlniho? Marian Jelinek, kou¢
noval. Ja jsem si musel nastavit cile mentalniho (z rozhovoru pro iDnes.cz)

> ZLEPSETE SI MENTALNI KONDICI:

Raymond M. Smullyan
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Fabienne Berg Fabie':ne ?erg
Trénink Trénink
psychické psychické odolnosti

0d0| nosti 50 cvi€eni pro jednotlivce i skupiny

PREKLAD KATERINA PRESLOVA

50 cviceni " e ael
pro jednotlivee Autorka pfiznava, Ze prozila tézké détstvi, coz ji inspirovalo
i skupiny ="\ k tomu, aby se vénovala pravé odolnosti a napsala knihu Cvi-

ceni. Jsou velmi rozmanita, ale nej¢astéji pfi nich ctendri maji
néco napsat, namalovat nebo si predstavit. Jsou usporadana
do osmi klicovych oblasti. Jde o praci s optimismem, pfijetim,
zodpovédnosti, orientaci na reseni, schopnosti odpoutani Ci
nového zaméreni, zapojenim do socialnich siti a spiritualitou.
Kniha je vhodna pro osoby, které chtéji prekonat trauma-
tické zazitky z minulosti, i pro ty, kdo si preji zvladat krize,
stres Ci prosté zvysit vlastni vnitrni silu.
978-80-262-1264-5 | broz. | 112 str. | asi 199 K&

Fabienne Berg vystudovala socidini védy s diirazem na vzdéldvdni dospélych. Zije v jiz-
nim Némecku. Z vlastni zkusSenosti vi, Ze chceme-li v Zivoté umét prekonat tézké chvile,
je duleZité posilovat viastni dusevni odolnost. Zabyva se télesnou terapii, relaxaci, jégou,
praci s imaginaci ¢i vnitinim ditétem.

B Psychickd odolnost neni totéz co psychicka a dusevni tvrdost, maskulinni chovani, bezcitnost,
neustupnost, potlacovdni emoci a pfemahani se az do vycerpani, kdyZ to neni rozumné.

Graham Jones,

autor knihy Jak ziskat psychickou odolnost
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