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H R Y  A  T R É N I N K Y

Jana Bílková

Trénink 
mentální kondice
Cvi ení a hry se slovy pro každý v k
Kniha nabízí cvi ení pro rozvoj jazykové složky kogni  vního 
systému. Nápaditá jazyková cvi ení mají podobu dopl ova-
ek, kole ek, p esmy ek, žeb ík  i ad. Navíc n které tradi -

ní úkoly kombinují, takže vznikají nové typy cvi ení. Úlohy ne-
jsou hlavolamy, ale nad každým je t eba se hloub ji zamyslet. 
P itom nepracují se nau enými znalostmi, ale skute n  p e-
devším s jazykovou p edstavivos   a myšlenkovými procesy. 
V mnoha aspektech bezd n  ukazují skryté p vaby eš  ny, 
takže p sobí i zábavn . Sou ás   knihy je též ešení. Kniha cílí 
na širokou cílovou skupinu od d   po seniory. 
978-80-262-1235-5 | brož. | 136 str. | asi 205 K

PhDr. Mgr. Mgr. Mgr. Jana Bílková, Ph.D., je psycholožka, p ekla-
datelka knih a tlumo nice, u í na univerzitách a univerzitách a aka-
demiích t e  ho v ku, má p ednášky v knihovnách a v ak  viza ních 
programech pro seniory

obchod.portal.cz

 Práce s mentální kondicí se u nás po ád zane-
dbává. Ono se t žko vysv tluje, kam tahle pro-
fese sahá, protože ji nikdo ješt  po ádn  nede  -
noval. Já jsem si musel nastavit cíle mentálního 

tréninku sám. U fyzického tréninku je máte jasn  
dané. Snížit t lesný tuk, nabrat svaly nebo coko-
liv. Ale u mentálního?  Marian Jelínek, kou  

(z rozhovoru pro iDnes.cz)
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Fabienne Berg

Trénink 
psychické odolnos  
50 cvi ení pro jednotlivce i skupiny
P E K L A D  K AT E I N A  P R E Š L O V Á

Autorka p iznává, že prožila t žké d tství, což ji inspirovalo 
k tomu, aby se v novala práv  odolnos   a napsala knihu Cvi-
ení. Jsou velmi rozmanitá, ale nej ast ji p i nich tená i mají 

n co napsat, namalovat nebo si p edstavit. Jsou uspo ádána 
do osmi klí ových oblas  . Jde o práci s op  mismem, p ije  m, 
zodpov dnos  , orientací na ešení, schopnos   odpoutání i 
nového zam ení, zapojením do sociálních sí   a spiritualitou.

Kniha je vhodná pro osoby, které cht jí p ekonat trauma-
 cké zážitky z minulos  , i pro ty, kdo si p ejí zvládat krize, 

stres i prost  zvýšit vlastní vnit ní sílu. 
978-80-262-1264-5 | brož. | 112 str. | asi 199 K

Fabienne Berg vystudovala sociální v dy s d razem na vzd lávání dosp lých. Žije v již-
ním N mecku. Z vlastní zkušenos   ví, že chceme-li v život  um t p ekonat t žké chvíle, 
je d ležité posilovat vlastní duševní odolnost. Zabývá se t lesnou terapií, relaxací, jógou, 
prací s imaginací i vnit ním dít tem.

 Psychická odolnost není totéž co psychická a duševní tvrdost, maskulinní chování, bezcitnost, 
neústupnost, potla ování emocí a p emáhání se až do vy erpání, když to není rozumné.

Graham Jones, 
autor knihy Jak získat psychickou odolnost
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