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UZKOST

FMOCE

... motivuje, aktivuje ...

... a hranice potrebuje!
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PANIKA ? PROJEVY / DUVODY / RESENI ?
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PANIKA ? PROJEVY / DOVODY / RESENI ?

POH



TELESNE PRIZNAKY PANICKE ATAKY:

Nadmeérne poceni )
Zvysena tepova frekvence Zdra\" euro-cz
Silné buseni srdce

Tlak na hrudi

Navaly horka Ci chladu

Zrychleny dech, dusnost a zalykani se
Sucho v ustech a sevrené hrdlo
Bolest hlavy a bricha

Nevolnost a zvraceni

Zvysené svalové napetizas
ZvySeny krevni tlak

https://zdravi.euro.cz

PSYCHICKE PRIZNAKY:

s Neklid a psychické napéti

Nadmeérny stres

L ekavost

Pocit ohrozeni

Pocit depersonalizace

Pocit ztraty kontroly nad viastnim télem

POH
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https://zdravi.euro.cz/leky/panicka-ataka-priznaky-lecba/
https://zdravi.euro.cz/leky/panicka-ataka-priznaky-lecba/

PANIKA RESENI




Slepa skvrna

Vidim skrz dlan

www.exploratorium.edu

Ruka — Noha / Oci - Jazyk

Leva-Prava, Shora dolu

Odecitani p‘r'l StOji na jedné NOZe (Cislo 7 nebo 13 od ¢isla 1000)



PANIKA

POH
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ZHL% Progresivni svalova relaxace
(Jacobson)

... hryzani mrkve,
oplachnuti obliceje ...

POH



Jacobsonova Progresivni svalova relaxace

o
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NAPETI - aktivace svali

5 az 10 vtefin

) VS. . ..
5 az 10 vterin

vhimani relaxa¢niho uc¢inku - UVOLNENI

Pozornost se soustredi na rozdily

mezi

napétim a uvolnénim.

POH




= Progresivni svalova relaxace - Jacobson

https://www.youtube.com/watch?v=ih002wUzgkc



https://www.youtube.com/watch?v=ihO02wUzgkc
http://www.youtube.com/watch?v=xqKIjKyElmo
http://www.youtube.com/watch?v=xqKIjKyElmo

UZKOST

FMOCE
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Emotions Of Chuck Norris

Paul Ekman

18



https://www.csfd.cz/film/345734-v-hlave/prehled/

Triune theory - Paul McLean
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The Limbic (“Border”) System
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L Hypothalamus Hippocampus

Hippocampus

Amygdala
Parahippocampal 20

Gyrus



Saveéi mozek




Limbicky systém Savcéi mozek

Emoce

Strachy a uzkosti

Postoje a presvédceni
Pohadky / Pfibéhy / Humor

Afekty
Povércivost
Uzkosti a fobie
Cognitive Biases

POH 22
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FACLS I

DODATKY a DOPLNENI

dil¢i doporuceni

down.hump.cz/HMP

Ve v

POH



http://down.hump.cz/HMP/Lide_v_rovnovaze/Stress_manag_TAHAK_MUNI_PH_2020.pdf
http://down.hump.cz/HMP/
http://down.hump.cz/HMP/
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Principy
MYSLENKU NELZE ZASTAVIT.

LZE JI NAHRADIT
jinou myslenkou.




Systematicka desenzibilizace &o
Joseph Wolpe, 1958 ;

ZEBRICEK POSTUPNE ODSTRANOVAN
SITUACI:

| ODPOVIDAJICI SILY STRACHUV CELE SITUACI:

INTENZITA STRACHU: 0 ] ] 0




Harry Potter and the Prisoner of Azkaban  Alfonso Cuarén & J. K. Rowling, Warner Bros. Pictures, 2004

https://youtu.be/ZvFB56AkUXE


https://youtu.be/ZvFB56AkUXE
https://en.wikipedia.org/wiki/Harry_Potter_and_the_Prisoner_of_Azkaban_(film)
https://youtu.be/ZvFB56AkUXE
https://youtu.be/ZvFB56AkUXE

Uzkost jako radce

aneb funkcni spoluprace (s) mozkem

... a par dalsich zivotnich uzitecnosti



T-E-(T)-R-I-(S)

Rozum

o X



http://psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/379-tetris-jako-nastroj-sebe-reflexe-a-sebe-rozvoje
http://psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/379-tetris-jako-nastroj-sebe-reflexe-a-sebe-rozvoje

T-E-(T)-R-I-(S)




Limbicky systém __Savéi mozek
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ZAKOTVENI
GROUNDING

SMYSLY
TELO - CHODIDLA



Pauza - Sloficek — Dvacet

Par minut (sekund)
... parkrat denne ...

.. se zavienyma odima ...



Védoma rel-

.
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<

ace/koncentrace

14.4.2023 6:15 39



MINDFULNESS

TELO (hmat)
USTA (chut)
NOS (&ich)
OCI (zrak)
USI (sluch)

14.4.2023 6:15 POH
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Védoma relaxace/koncentrace
5P

Mami vsech pet pohromade,

2 cesty:

POCIT & REC
vhimani & rozum _
barva & tvar

14.4.2023 6:15 POH 41




Moznosti vyuziti 5 P




ZHL% Progresivni svalova relaxace
(Jacobson)

... hryzani mrkve,
oplachnuti obliceje ...

POH



2-. Hard Day's Night“ ~ PERNY DEN

predchoziho
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Uzkost jako radce

aneb funkcni spoluprace (s) mozkem

... a par dalsich zivotnich uzitecnosti




PREVENCE UZKOSTI

snizuje intenzitu a tim i cetnost uzkosti
stabilizuje prah vnimani

SPANEK (snové zpracovani)
SDILENI (socidlni zpracovani; denik, blog, ,ventily*)



Ihe eatwell plate

pyou get the balance right. It shows how

50d group

at should come from each fo




amandapair.com



HOMEOSTAZA & PREVENCE

individualni denni potreba
vétdinou mezi 7,5 +/- 1,5 hodiny denné

Oveéreni:

pocit svezesti
po probuzeni

(a nejméné 3-5 hodin poté)




Hypnogram

<< Typical adult sleep behaviour >>

Waking phase
Dreaming phase
Almost awake
S1+S2
Shallow
sleep :
Unfav@ugable times
S3+S4
Middle
to deep Extremely unfavourable waking times
sleep 1
. 0% 100 200 300 400 500 60 700 goo
Time/hours > L — - - <
i) Optimal waking times ° Optimal waking time 6.51
(D set waking time 7am @ 30 minute window

14.4.2023 6:15

@ Sleepcycles

POH

Children's sleep patterns

50



Imaging at the brain surface

http://psychologon.cz/component/content/article/20-psychologon-recherche/425-jeff-ilif

http://www.ted.com/talks/jeff_iliff_one_more_reason_to_get

}-—

TED

Cerebrospinal Fluid
(CSF)

... and inside the brain

f-o-d uvod-v%—proc;se—aobrel-vyspat

’ -

a_good_night-s _Jsleep /
'



http://psychologon.cz/component/content/article/20-psychologon-recherche/425-jeff-iliff-o-duvod-vic-proc-se-dobre-vyspat
http://www.ted.com/talks/jeff_iliff_one_more_reason_to_get_a_good_night_s_sleep
http://www.ted.com/talks/jeff_iliff_one_more_reason_to_get_a_good_night_s_sleep
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http://ergo.human.cornell.edu/studentdownloads/DEA3250pdfs/biorhythms.pdf

Uzkost jako radce

aneb funkcni spoluprace (s) mozkem

... a par dalsich zivotnich uzitecnosti






Principy

SOUSTREDENI,
POZORNOST ...

Vnimani Rozhodovani
Pameét Vile
Pozornost Predstavivost

Mysleni




- Use it, or lose it!
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Délas néco?

SOUSTRED SE
&
DELEJ TO NAPLNO!




FOCUS & DO IT FOR 100%!
o

alespofi KRATCE
PLNA POZORNOST

na zacatku cinnosti

kazdodenni

PRAXE,

nacvik ‘




Meditace
Autogenni trénink

Mindfulness

Jacobso.nO\{a technika 5 P ‘
Progresivni Imaginace

svalova relaxace ‘

Koncentrace

POH



Pozice téela

Pozice mrtvoly

(Savasana) G
t_)’ »




Kazdodenni vyuziti:

Use it, or lose it!

Imagination ...

Neuroplasticita pracuje pro nas ...

... kdyz vime, jak ,,s ni mluvit®.

POH



NZVINVE

Michael €nde

ANEVER )




AGINACE

g




y,Jasny jazyk”

ANALYZA

AUTOSUGESCE

KOGNICE & IMAGINACE
m SLOVA & POCITY
mysleni & vnimani

tvar & barva

POH



Spoluprace (s) mozkem

STRUCNE
VECNE, VYSTIZNE
KLADNE/POZITIVNE

formulovano

CILENE
NAUCENE
PRIROZENE / INTUITIVNE -

66



Spoluprace (s) mozkem

INFORMACE

Use it, or lose it

P©OH 67
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PRIBEHY HUMOR
POHADKY IRONIE
KOUZLA a MAGIE ABSURDITA
SARKASMUS

IMAGINACE a ILUZE
SCENARE
RITUALY a POVERCIVOST terné ifHH

POH 69



ZVOLTE SI:

@ SPANEK A USINANI

SITUACNI ANXIETA

)

@ KREATIVITA

14.4.2023 6:15 POH

70



Priklady:

4 V 4

Spanek a usinani

14.4.2023 6:15 POH 71



Ruminace

Vyzaduje , externalizaci®

Napriklad ,cmarani“, skrtani Ci jen prosta
,strelba slov“ na papir ... az pozdeji jejich
zpracovavani (napf. formou myslenkové mapy).

IRE

|

POH



Priklady:

Situacni anxieta

BLACK & WHITE
AD ABSURDUM
HUMOR

POH

73



Priklady:
KREATIVITA

NOVATORSTVI, INOVATIVNOST ...

14.4.2023 6:15 POH 74



Priklady: KREATIVITA

NOVATORSTVI, INOVATIVNOST ...

#€

VEDOMI

&

BDENI PODVEDOMI
= ‘;; .\ﬂ.}"' _“'..’ Ny . v .; SN ‘;', .hl N
SPANEK PODVEDOMI
-
NEVEDOMI

POH
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Priklady: KREATIVITA

NOVATORSTVI, INOVATIVNOST ...

POH

76



Intuice / Kreativita

Pri Uzkosti kreativita nefunguje, ale vytvari
vnitrni pretlak. Po uvolnéni (snizeni uzkosti)
pak nastava kreativni ,vybuch® (brainstorming),

ktery je vhodné ihned zaznamenat (ZAPIS).

(napady).

14.4.2023 6:15 POH 77




TVURCI NECINNOST

maximalni dcinek s minimem usili

EFEKTIVITA



PODSTATA SDELENI

Uzkost je emoce nikoli dGivod k Gzkosti

funkéni, rychla, zprvu neuvédomovana

Kontext

nese funkcnost, tvori focus, cili na reseni
Pocit bezpeci

hmat



DODATKY a DOPLNENI

k uzitku Ci zamysleni

down.hump.cz/HMP

A P

POH



http://down.hump.cz/HMP/Lide_v_rovnovaze/Stress_manag_TAHAK_MUNI_PH_2020.pdf
http://down.hump.cz/HMP/
http://down.hump.cz/HMP/

Tsunami Princip u traumat ©

TSUNAMI GENERATION

is forced upwards
« rthe

s s SO0 KHN WD o

OVERRIDING PLATE SUBDUCTING PLATE after 6 months

o A plate shifts abruptly, causing an earthquake and displacing water.

Waves are generated and move out in all directions across
the ocean, some traveling faster than 500 mph.

SOME Facts

Waves enter shallow water. They compress, their speed slows, and they
build in height.

POH Wave height increases and associated currents intensify, becoming threats to
6 life and property.




Nic neni tak redlné, jako VLASTNI PREDSTAVA'

" C Sl 14

To, co si mozek dokaze predstavit,
je (minimalné) stejné realné,
jako (tzv. vneéjsi) realita!l



MYSLENKU NELZE ZASTAVIT.

LZE JI NAHRADIT
jinou myslenkou.




Telo jako nastroj
Mysl jako zdroj

Smysly jako kotva
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Sharon Horesh Bergquist | TED-Ed: How stress affects your body TED Ed
Madhumita Murgia | TED-Ed: How stress affects your brain

Elizabeth Cox | TED-Ed: The surprising link between stress and memory

Tim Box | TEDx: How to stop feeling anxious about anxiety Y
[l Tube

Tyden védy a techniky: prof. Cyril Hoschl - Neurobiologie uzkosti a strachu

SaVIO: MUDr. Radkin Honzak - Emoce a jak s nimi pracovat


https://www.ted.com/talks/sharon_horesh_bergquist_how_stress_affects_your_body
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