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O1- UVOD

Ahoj,

jmenuji se Petr Arbet. Jsem profesi psycholog a terapeut a
v nasledujicim manualu najdeS mnoho praktickych
cviceni. Zameérne jsem vynechal sahodlouhé teorie a
vénoval jsem vice pozornosti na praktickou stranku véci.
Jednotliva cviceni jsou jednoducha na provedeni a zaroven
nepotrebuji mnoho casu. To je urcité vvhoda, ze?

Pojdme na to! Nicméné nezapomen, ze malé krucky jsou
vzdy lepsi nez zadné. Pétiminutova meditace dvakrat
denné da dohromady vice jak hodinu kazdy tyden.

Veérim, Ze 10 min pujde najit. Moc bych ti to pral. Pomaha
to.



UZROST

Uzkost se projevuje jako neprijemny pocit ohroZeni a napéti, s

raznou mirou intenzity - od mirné¢ho neklidu, pres obavy, zlé "VSImavost VUCI
predtuchy, az po ndvaly paniky. Casto je doprovazena fyzickymi télesnglﬂ \ _j@lﬂlillﬂ
priznaky, jako je buseni srdce, pocit nevolnosti, bolesti na hrudi, ’ - -
zkracenym dychanim, ¢i chvénim rukou. Cmocimad ITIUSIUQ
Klicem k nasi

Uzkost je nepfijemny emocni stav, ¢asto bez jasného spoustéce.
Strach je oproti tomu urcitou odpovédi na konkrétni nebezpeci.

Spokojenosti.”

Je dulezité, abychom pochopili, ze prozivani uzkosti je béznou
lidskou zkusenosti a muze se projevovat v ruznych formach,
napriklad jako existencialni tzkost, socialni uzkost nebo jako
napr. uzkost ze zkousek.

Pokud bys potreboval(a) vice informaci k jednotlivym projevu
tizkosti mizes navstivit nasledujici odkaz zde (APA, 2022), nehy
zde (PSYON, 2024).


https://www.youtube.com/watch?v=yEGVmiudF-o
https://www.psyon.cz/deprese/

DEPRESLE

Deprese je dusevni onemocnéni charakterizované pretrvavajicimi pocity smutku,
beznade¢je, nedostatku zajmu, nebo potéseni z ruznych c¢innosti. Je to dlouhodoby
stav apatie. Deprese je tedy zavazny zdravotni stav, ktery ovliviiuje pocity, mysleni a
zvladani kazdodennich ¢innosti.

Deprese je lécitelné onemocnéni a pri zvladani priznaka mohou byt uc¢inné ruzné
terapeutické pristupy, vcetne¢ psychoterapie, 1ékii a zmény zivotniho stylu. Je
dulezité, aby jedinci, kteri pocituji priznaky deprese, vvhledali pomoc odborniki na
dusSevni zdravi, kteri mohou poskytnout vhodnou podporu.

Pokud se nachazite v krizi nebo mate myslenky na sebeposkozeni ¢i sebevrazdu, je
treba okamzité vyhledat odborné sluzby (Krizové centrum, Linku bezpeci, ci
terapeutickou péci...). Nemusis na to byt sam!

Pokud bys potreboval(a) vice informaci k jednotlivym projeviim deprese nahlédni
sem (APA, 2022), nebo sem (PSYON, 2024).



https://www.youtube.com/watch?v=JOKS9Bx8-Sw
https://www.psyon.cz/uzkostne-poruchy/?gclid=Cj0KCQiA4NWrBhD-ARIsAFCKwWsWdkE8lbPDbXTX9a5QW4lKLlAlWNoglo7lZYdnIpQBjy59LIh7PCgaAqLwEALw_wcB

PROC JE DULEZITE O SEBE PECOVAT?

DuSevni zdravi se v CR bohuZel neustile zhorsuje...

® 2017 = 2020/5 ®2020/11
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Zdroj grafu: Winkler, P,, Mohrova, Z., Mlada, K., Kuklova, M., Kagstrom, A., Mohr, P., & Formanek, T. (2021). Prevalence of current mental disorders before and during the second 'a
pandemic: an analysis of repeated natlonW|de cross-sectional surveys. Journal of Psychiatric Research. ; ;



Prevence v oblasti dusevniho zdravi ma zasadni vyznam, protoze hraje klicovou roli pri udrzovani celkové
pohody, snizovani zatéze u dusevnich onemocnéni a vede k podpore vlastni odolnosti. V¢asna intervence a
prevence se zameéruje na identifikaci a reSeni rizikovych faktoru drive, nez prerostou v plnohodnotné
problémy dusevniho zdravi.

Kazdy jsme jiny. A tak se i priznaky projevuji ruznymi zpusoby. A prave z toho diivodu je dilezité zamérit nasi
vSimavost na jednotlivé projevy téla, emoci, mysli i naseho chovani. V tomto snazeni Vam muze pomoci
nasledujici tabulka. Pred pouzitim si pust nasledujici audio.



https://vse-my.sharepoint.com/:x:/g/personal/arbp00_vse_cz/EZgi3ZoVHidEoVUS6BK1lIwB4m6dhII2J7HqbmHjewVt8g?e=pjHsFy
https://youtu.be/8IUEOE7BMRQ

Ritualy a malé kruCky pomahaiji

Podle Australské psycholoz!

dlouhodobé¢ nasi duSevni po
provadeét po probuzeni, pred

<y Ch. Sonnentag (2010) drobné¢ “odpojovaci” ritualy zasadné podporuji
hodu. Co to znamena? Najdi si kratkou meditaci, kterou muzes pravidelné

spanim, nebo na cestach za povinnostmi kazdodenniho zivota.

Inspiraci mas na nasledujicich slidech, nebo ti s tim pomohou aplikace na konci manualu. Pamatuj.

Drobna, ale pravidelna péce

pomaha!

Tip: dany ritual muzes provadét treba i cestou tramvaji, nebo metrem. Nasad' si sluchatka a pust S

jednu z meditacl. Vymeén facebook, tik tok, instagram za sebepéci.




OZ - TECHNIRY

'‘Nase duse potrebuje

pravidelnou peci
Stejne jako nase telo.”
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JACOBSONOV/Z PROGRESIVNI RELAXACE,
AUTOGENNI TRENINKR, BODYSCAN

Nasledujici technika vychazi z principu Jacobsonovi progresivni relaxace.

Progresivni svalova relaxace je technika, ktera k dosazeni celkového télesného a
dusevniho uvolnéni uziva stridavého napinani a uvolnovani hybného svalstva.
Nazyva se ,progresivni“ protoze se pri ni procvicuji jednotlivé hlavni svalové
skupiny postupné. Pritom se clovek uci rozliSovat stavy napéti a uvolnéni ve
svalech a pak ve stale kratsi dobé védomeé si navodit hluboké svalové uvolnéni v
jednotlivych oblastech téla a v celém téle zaroven. Jacobsonovu progesivni relaxaci
miuizes vyslechnout namluvenou od Hajkove (2018).

Podobnym zptisobem si muzes vyzkouset i dalsi metodu - autogenni trénink
(Hajkova, 2018), nebo napriklad bodyscan (Vich, 2017).

Jak vidiS existuje mnoho moznosti!


https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYw0
https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYw0
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE
https://www.youtube.com/watch?v=8JAcawDx6bU

FIRST EMOTION AID®

EmotionAid® (2022) je sada péti jednoduchych krokt pro samoregulaci a emocni
prvini pomoc.

Na zakladé oreanickych, sSpickovych nastroji Somatic Experiencing® a
nejnovejsiho vyvoje v oblasti vyzkumu mozku s EmotionAid® (2022) se muzete
naucit, jak zachazet se stresem a predchazet uzkostem, syndromu vyhoreni a
rozvinuti posttraumatického syndromu.

Stejné jako muzeme posilovat nase fyzické svaly cvicenim, muzeme posilovat nas
nervovy systém (nas emocni sval) a obnovit jeho odolnost obnovovanim zdravych
fyziologickych reakci na ohrozeni a trauma. K naleznuti zde.


https://emotionaid.cz/wp-content/uploads/2023/01/EA-letak5kroku.png

|LASKRAVOST £ YOGZA NIDRA

Y Y /

Vyssi uroven laskavosti se sebou samym je spojena se zvysenymi
pocity stésti, optimismu, zvédavosti, stejné jako se snizenim uzkosti,
deprese a strachu ze selhani.

Vedle toho Joga Nidra pomaha snizit nas vnimany stres, uzkost a

naopak zlepsuje kvalitu spanku. Vsimni si, Zze nasSi mysl mizeme
zklidnovat prave i s pomoci naseho téla.

Joga Nidra (Kyriakou, 2019)

Meditace laskavosti (Vich, 2018)



https://youtu.be/R9B4Hkd8Qn0?si=ybVDjZDRizHNt7YW
https://www.youtube.com/watch?v=CGlyYzpHmQM

DEPRLESL




SPORTOVNI AKTIVITY £ PRIROD/A

Podle Lawlora a Hopkera (2001) sportovni a volnocasové aktivity (béh, joga,
prochazka v prirodé, sauna...) mohou byt pro osoby trpici depresi velmi
prospésne, protoze fyzicka aktivita a prijemné traveni volného ¢asu mohou
prispét ke zlepseni nalady a celkové pohody.

Verim, 7ze to neni to pro Tebe nic nového. To je dobre! Jen Vam to
pripominam, protoze kdyz mame depresivni naladu nechce se nam vibec
nic, nicméneé i obycejna prochazka v prirodé pomaha. A ubéhnuty kilometr
je vice, nez zadny :-).

TIP: Vyuzij vvhod studentské multisport karty!



https://www.bmj.com/content/322/7289/763.short
https://student.multisport.cz

JARO MALE DITE!

Nasledujici podnét vychazi z psychologickeé discipliny, ktera se jmenuje Transakéni analyza
(n.d.). Opét spociva ve velmi jednoduchém podnétu. Zapojeni do aktivit z détstvi muze prispet
k pocitu energie a vitality z nékolika duvodu. Mnoho aktivit z détstvi zahrnuje fyzicky pohyb,
socialni interakci a smysl pro hru, coz muze mit pozitivni vliv na fyzickou a dusevni pohodu.

Cviceni
Napis si 5 - 10 véci, které jsi miloval(a), kdyz si byl(a) dité.

Napr. ¢teni fantasy, tancovani, hra na hudebni nastroj. malovani....

Jakou ¢innost jsem dlouho nedélala a mél(a) bych na ni chut?
Co muzu zkusit jesté dnes?

TIP: Naplanuj si danou ¢innost na pravidelné bazi. Vytvor si time-slot v kalendari - misto kdy
budes pravidelné odpocivat pomoci oblibenych aktivit.


https://www.institutta.cz/page/default/1

MINDFULNESS

7Zde muzeme vyuzit hned nékolik moznosti vychazejici z
principu mindfulness.

Bylo prokazano, 7Ze techniky vSimavosti jsou u¢inné pri
zmirnovani priznaku uzkosti a deprese. Mindfulness
zahrnuje zamérné vénovani pozornosti pritomnému
okamziku bez posuzovani. Jde o pozorovani myslenek a
pocitu, aniz byste se jimi nechali strhnout. Zde se muzete
Inspirovat:

3 kroky k nadechu (Arbet, 2024)

Kotveni (Arbet, 2024)



https://youtu.be/vxcxZP2pVQA
https://youtu.be/DVrsxEs2zAQ

03 - INSPIRZACE DO BUDOUCNZA
TIPY N2 DALSIPEC

Na nasledujici strance obdrzite nékolik dalsich inspiraci pro péci o nase télo,
emoce a mysl. Nicméne nezapomen, 7e vyvhledat pomoc v pripade uzkosti,
deprese nebo jinych problému s dusevnim zdravim je nejen v poradku, ale je
to odvazny a dulezity krok k dosazeni dusevni pohody.

Je znamkou sily rozpoznat, kdy je potreba podpora. Profesionalni odbornici
na dusSevni zdravi, vcetné terapeutil, poradcu a psychiatrua, jsou vyskoleni k
tomu, aby poskytovali vedeni, porozumeéni a ucinné strategie pro zvladani
problémi v oblasti dusevniho zdravi.

Pamatujte, Ze témto obtizim nemusite celit sami a ze vvhledani podpory je
pozitivhi a posilujici rozhodnuti, které muze vést ke zlepseni celkoveho
7dravi.



"Pristup k dusevini pohode. Snadno a zdarma.”

healthyminds

NEPANIKAR InsightTimer ™



https://howwefeel.org
https://hminnovations.org/meditation-app
https://nepanikar.eu
https://insighttimer.com

hnihy

Uzkost
a obavy

Jan Prasko, Jana Vyskocilova,
Jana Praskova

Jak je prekonat

Pportal

RADCI PRO ZDRAVI

RADCI PRO ZDRAVI

Deprese
a jak ji zvladat

Jén Prasko, Hana Praskova, Jana Praskova

Stop zoufalstvi
a beznadéji

Bportal

<
e

Jak najit klid v uspéchaném svéte


https://obchod.portal.cz/psychologie/perfektne-skryta-deprese/
https://obchod.portal.cz/psychologie/uzkost-a-obavy/
https://www.megaknihy.cz/zdravi-diety/188834-vsimavost-cd.html?utm_si=RFlidjRTZUc2TVRnNE9ETTBNVGc0T0RNMA==&matchtype=&network=x&device=c&creative=&keyword=&placement=&param1=&param2=&adposition=&campaignid=19771320425&adgroupid=&feeditemid=&targetid=&loc_physical_ms=1003803&loc_interest_ms=&searchtype=&gad_source=1&gclid=Cj0KCQiA4NWrBhD-ARIsAFCKwWvnZlLnsPnm6lNhoKRZsaNPIh4ED1hpjFsSUX3UXweYhVIe_jSXr_waAkPmEALw_wcB

\\Vorkshopy a psychosomaticka péce

-
nelio

PRO DUSEWN ZDRA



https://heliocentrum.cz/psychiatricka-ambulance/kurzy
https://www.roseta.cz/seminare/rubrika/pro-laiky/

v
) CESKA ASOCIACE
PRO PSYCHOTERAPII
Zde muzes najit nekolik odbornych
oreganizacl, které ti v pripadé potreb

mohou nabidnout pomoc. Nevahej ji
Vyuzit.

SOCIALNI
KLINIKA


https://czap.cz/adresar
https://terapeutickypristav.cz
https://www.socialniklinika.cz

Videa a podcasty



https://www.youtube.com/watch?v=FF8GhQYVulc&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=ntfcfJ28eiU&t=1s
https://wave.rozhlas.cz/balanc-7595065

NON-SLEEP DEEP REST

(NSDR) PROTOCOL

DR ANDREW HUBERMAN “ |



https://www.youtube.com/watch?v=QNpO68d_Hw8
https://www.youtube.com/watch?v=AKGrmY8OSHM&t=59s

\'edel(a) jsi, ze..?

Nasledujici song muze pomoci snizit tvij stres podobné jako 1éky na uzkost (Graff et al., 2019)?

MARCONI UNION

WEIGHTLESS
(AMBIENT TRANSMISSIONS VOL. 2)



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

Je v poradku citit se cas od ¢asu neprijemneé.

Nicméne pamatuj, Ze rici si o pomoc je akt sily, ne slabosti.
Kdyz si zlomime nohu, tak jdeme taky k doktorovi a necekame az nam to
sroste :-).
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