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10.
11.
12.

. Casté bolesti hlavy, svirani celisti.

. Skfipani zuby.

. Koktanf a zajikani.

. Chvéni téla a rtd.

. Boleni krku, bolesti v zadech, svalové krece.
. Svétloplachost,slabost, zavrat.

. Zvonéni, bzuceni, piskani v usich.

. Casté Cervenani se, poceni.

. Chladné ¢i vihké dlané nebo chodidla.

Sucho v tstech, polykaci problémy.
Casté nachlazeni, infekce, opary v Ustech.
Svédéni kdZe, kopfivka, husi kiZe.

13.Casté alergie nebo kombinace alergii.

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.

Péleni Zahy, bolest bficha, zvedéani Zaludku.

Rihani, nadymani.

Zéacpa, prajem.

PotiZe s dychanim, nahlé vzdechy.

Panické zéchvaty.

Bolest na hrudniku, buseni srdce.

Casté moceni.

SniZena sexudlni touha, vzrusivost, vykon.

Uzkost, obavy, pocity viny, nervozita.

Vybuchy hnévu, zklamani, litosti.

Deprese, Castd zména nédlady nebo kolisani nalady.
Zvétsena ¢i snizena chut k jidlu.

Nespavost, no¢ni mary, no¢ni buzeni,rusivé sny.
PotiZe se soustfedénim se, utikajici myslenky.
Problémy s ucenim se, problémy s pfijimanim novych informaci.

Zapomnétlivost, roztrzitost, ztrata schopnosti organizovat, zmatecné chovani.

PotiZe s pfijimanim a vykonavanim rozhodnuti.

Pocity pretiZzenosti a vycerpanosti.

Zachvaty place a sebevrazedné myslenky.

Pocity osamélosti Ci nicotnosti.

Maly zajem o zevnéj3ek, presnost, dochvilnost, preciznost.
Nervézni zvyky, poposedani, kyvani se, podupdvani, hranf si s predméty.
Zklaméni, podraZzdénost, nervozita.

NepfFimérené reakce na malichernosti.

Zvétsené mnozstvi pracovnich trazd.

Posedl|é nebo nutkavé chovani

Zmen3enéa pracovni efektivita nebo produktivita

Lhani a vymlouvani pfi vysvétlovani poklesu vykonnosti.
Rychla ¢i nesrozumitelnd fec.

Neadekvatni obrana i podeziravost ze zaujatosti ostatnich.
Problémy v komunikaci a se sdilenim informaci.

Sociélni uzavfenost a izolace.

Stala anava, slabost, vycerpanost.

ZneuZivani 1ékQ.

Hmotnostni vykyvy bez zjevné pficiny.

Nadmérné koufteni, piti alkoholu, uzivani drog.

Hazardni hry nebo nakupovani bez rozmyslu.
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BIOFEEDBACK NA PRINCIPU HRY

ZPUSOB PREVENCE A ODTRANOVANI STRESU
A PSYCHOSOMATICKYCH PORUCH

Herni pocitacovy biofeedback je l1é¢ebné-ozdravna technologie zahrnujici medicinu, fyziologii,
psychoterapii, elektroniku a programovani. Podstatou biofeedbacku je univerzalni princip zpétné
biologické vazby. Registrovany fyziologicky parametr, ktery je predmétem korekce, se pfes rozhrani
promitd na monitoru, a pacient sleduje dynamiku své fyziologické funkce, pficemz se udi ji ménit
zptsobem potiebnym pro 1é¢bu a za pouZiti ndvykd samoregulace.

Princip zpétné biologické vazby umoZiuje pacientovi prestat byt pasivnim objektem léka¥skych
manipulaci a namisto toho se stat aktivnim subjektem lé¢ebného procesu.

Je obecné prijat nazor, Ze pfi vzniku a rozvoji mnohych onemocnéni mé vedouci roli stereotypni
neadaptivni chovani ve stresovych situacich. Je zndmo, Ze lidé nejcastéji onemocni v dusledku
nepfijemnych zazitkd a tézkosti, napfiklad v podminkdch dlouhodobé a stéle plsobicich negativnich
faktord (pocit nespokojenosti, nutnost smifit se s nepfijemnou situaci aj.). Kromé toho ke vzniku
a rozvoji onemocnéni napomahaji Gspéchy védeckotechnického pokroku, které umoziuji lidem Zit
v pohodinych podminkach, kdy je mozné malo se pohybovat, prejidat se, a kdy vzniklé pfiznaky
nemoci nebo emociondlni diskomfort je mozno potlacovat medikamenty. V disledku toho se nasi
soucasnici stadle méné a méné obraceji ke svym vnitinim zdrojlim, které jim skyta pfiroda.

Existuje mnoho zplsobd samoregulace, s jejichz pomoci je moZno nejen zvysit odolnost vici
nemocem, ale také dosahnout vyznamnych vysledk(l v dovednosti vyuZivat zdroje svého vlastniho
organizmu. Rozvoj sou¢asnych modernich pfistroji umoznil vypracovani unikatni Ié¢ebné-rehabilitacni
technologie, diky které se Ize efektivnéji naucit zplisobdm samoregulace. Jednéa se o pocitacovy herni
biofeedback.

Pocitacovy herni trenaZér obsahuje nékolik hernich namétli, nesoucich zjevny nebo skryty soutézni
charakter. Prlibéh soutéZe je regulovdn dynamikou registrovaného fyziologického parametru.
Pacient dokaZe vyhrat soutéz tehdy, jestliZze se nauci kontrolovat a ovlddat svou fyziologickou funkci
v situaci virtudlné soutéZniho stresu. Barvitd herni témata, zkomponovana pfi pouZiti modernich
multimedialnich prostfedk(, zvySuji motivaci trénované osoby a napomahaji efektivné&jsimu upevnéni
samoregula¢nich navyka.

V procesu herniho tréninku ziskava ¢lovék neocenitelnou schopnost odolavat stresu aonemocnénim,
udi se novym zpusobem reagovat na konfliktni situace, sniZovat p¥ilisné vnitfni napéti tehdy, kdyz
je vyZadovan zvySeny pracovni vykon, sila viile, mobilizace vnimani.

Veskeré vysledky prlibéhu sezeni se ukladdaji do databaze. Speciadlni program umoZiiuje zkoumat
dynamiku parametrd u kterékoli hry a u kazdého pacienta, sledovat Gspéchy v prabéhu jednotlivé
seance, jakoZ i celého kurzu, analyzovat souvislost vlivu sympatické a parasympatické nervové soustavy
na srde¢ni rytmus s pomoci varia¢ni pulsometrie.

Pocitacové herni komplexy se vyuZivaji pro:
* provadéni [écebné-rehabilitacnich procedur v psychoterapeutické praxi;
* psychologickou relaxaci u psychologa ve firmé (vcetné vzdélavacich zafizeni);
* prevenci pfetiZzeni u sportovc(;
* osvojeni navykd samoregulace v domécich a pracovnich podminkéch.

Ze seznamu vyplyvaji tcinky stresu na chovani, naladu a jednani. Stejné duleZity a vice podceriovany je vliv stresu na télesné systémy a organy.



Psychosomatické poruchy
jsou nemoci téla
zpusobené nemoci duse.

Ucinek stresu na ztratu vlasd, sva-
lové kiece, Zaludelni obtize, kozni
problémy, poruchy chovani, Gstni
infekce a zanéty, srde¢ni a cévni
nemoci, plicni onemocnéni, poru-
chy funkci pohlavnich organ...

Kde je vile,
tam je cesta.

MEJ POSTREH JAKO ONI

NAUC SE OVLADAT

dech MI%DAME

y4 I O/S t biofeedback
sam sebe

BUD LEPSI!

——




