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Psychosomatika

Podstatou psychosomatické péce je
“celostni (holisticky) pohled na zdravi

o élOVékG — smér zuslechténi
/—\ Zabyva se souVislostmi mezi stavy \

zdroje

téla (somaq)

duse (psycheé)

1 by
vlivy Zivotniho prostredi b
Starosti, s nimiz si hiava nevi rady, télo Casto
resi nemoci (somatizace)
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Cilem lecby je najit zdroj obtizi a obnovit
rovnovahu. |
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Autogenni trénink

» Johannes Heinrich Schultz (1884 — 1970)
I fréninkova psychoterapeutickd metoda

) télesnych stavu
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Veronika Vichova

Autogenni
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a autogenni
= terapie

Relaxace, 24 T

( il

Autogenni
trénink

Johannes Heinrich Schultz
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Progresivni
svalova relaxace Relaxacni techniky
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TAK NA LERST SPANEK?

IAKLADY RELAXACE

w

Progresivni Hluboké Pozorovani Nepit alkohol a Tma, ticho, Pravidelné cvicit,

relaxace dychani pfirody napoje obsahujici vyvétrano a nevhodné je viak

Opakované zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny velké mnozstvi idealni teplota cvicit tésné pred
a povoluj svaly. a sviij dech pozoruj. nebo zvifata. kofeinu. v pokoji. spanim.

Imaginace Body scan Tlumit modré svétlo PFi obtiZich s usinanim,
Predstav si klidné misto, Projdi si postupné z obrazovek mobild, po 15 minutach vstat, vzit
kde se citi$ bezpe¢né. vSechny casti svého téla. pocitacu, televizi alespon  sitfeba knihu ajit spat az
VyuZij svych predstav VSimni si pocitd, 2 hodiny pred spankem. pfi pocitu ospalosti.
k uvolnéni. které v nich citis.
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Boxovaci pytel Zvuky Pravidelna péce V posteli pouze
Vybij svoje napéti Pust si zvuky - o vlastni fyzické i spat a uzivat si
a stres do polstare dést, Suméni lesa psychické zdravi blizkosti druhého.

nebo mofre a dalsi.
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