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Short info video

http://www.ekmaninternational.com/paul-ekman-international-plc-home.aspx?videoToken=1325

https://www.youtube.com/watch?v=J9i-9_QuetA

Dr. Paul Ekman

http://www.ekmaninternational.com/paul-ekman-international-plc-home.aspx?videoToken=1325
https://www.youtube.com/watch?v=J9i-9_QuetA
https://www.youtube.com/watch?v=J9i-9_QuetA
http://www.ekmaninternational.com/paul-ekman-international-plc-home.aspx?videoToken=1325
http://www.paulekman.com/paul-ekman/
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https://www.youtube.com/watch?v=rGhOuA3rr1k

https://www.youtube.com/watch?v=k2rb7pAP7hk

https://www.youtube.com/watch?v=rGhOuA3rr1k
https://www.youtube.com/watch?v=k2rb7pAP7hk
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https://www.csfd.cz/film/345734-v-hlave/prehled/
https://www.csfd.cz/film/345734-v-hlave/prehled/
https://www.csfd.cz/film/345734-v-hlave/prehled/
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Lauri Nummenmaa, Aalto University School of Science in Finland



http://www.turbosquid.com/FullPreview/Index.cfm/ID/319597


Triune theory - Paul McLean
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Neurobiologie úzkosti a strachu

prof. Cyril Höschl



GAS

Obecný adaptační syndrom - Hans Selye
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Sebereflexe



S-E-T / I-S / B-E-S-T
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Intuition

Thoughts

EmotionsSoma

Spiritual

Meaningful

_texty/pdf/TERI_model_hlavickaPH.pdf


T-E-(T)-R /  I - S
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www.psychologon.cz

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


Jednoduché otázky
podporující schopnost sebe/reflexe:

CO (teď právě) CHCI?

CO (teď právě) POTŘEBUJU?
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Vědomá relaxace/koncentrace

technika 5 P

5 cest vnímání

5 smyslů

„Všech pět pohromadě.“
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5 P

TĚLO (hmat)

ÚSTA (chuť)

NOS (čich)

OČI (zrak)

UŠI (sluch)
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Vědomá relaxace/koncentrace



5 P

TĚLO (hmat)

ÚSTA (chuť)

NOS (čich)

OČI (zrak)

UŠI (sluch)
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3 kroky:

5 x VNÍMÁM (scan)
5 x VÍM (uvědomuji si, ujistím se)
a PROPOJÍM (Mám všech 5 pohromadě.)

2 cesty:

POCIT & ŘEČ
vnímání & rozum

barva & tvar

„Je to fajn, 
hmat mi funguje.“

Vědomá relaxace/koncentrace
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Vědomá relaxace/koncentrace



Jacobson´s Progressive Muscular Relaxation

NAPĚTÍ – aktivace svalů

vs. 

vnímání relaxačního účinku - UVOLNĚNÍ

Pozornost se soustředí na rozdíly

mezi

napětím a uvolněním.
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10 vteřin

10 vteřin

http://en.wikipedia.org/wiki/Progressive_muscle_relaxation
http://psycnet.apa.org/psycinfo/1938-04698-000
http://scholar.google.cz/scholar?q=Progressive+Relaxation+Jacobson
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