Relaxace



Autosugestivni postupy

Vyznam a intenzita piedstavivosti

Vyuziti vlivu predstav

Formulace jednotlivych autosugesci
Omyly pi1 provadéni autosugesce (A):
nespravné zvoleny predmét A, nasilngé
vhucovani A, nezadouci neg. A, nedostatky
prozitkl a predstav, priliSna neurcitost A



Vztah psychickych reakci a
tyziologickych symptomu
1) Pasivni, beznadéj (tendence k

onemocnéni rakovinou);

2) Agresivni, hostilni (tendence ke
kardiovaskularnim onemocnénim);

3) Kombinace vySe uvedenych typu;
4) Schopnost nadhledu (efektivni zvladani)



Relaxace
ProC je relaxace dulezita
Tenze: spéch, neklid, zvySené mnozstvi
podnétu, tenze nas Cini cithive;Sima;
Rezidualni (zbytkova) tenze

Neurosvalova hypertenze

Souvislost mezi neur6zou a neschopnosti se
uvolnit;



Typy relaxaci

* Spontanni svalova relaxace

* Diferencovana svalova relaxace
» Relaxace vnitfnich organu

* Specialni metody svalove relaxace:
- Autogenni trénink

- Jacobsonova progresivni relaxace



Autogenni trenink (J.H. Schultz)

tiha v koncetinach,

teplo v koncCetinach,
klidny dech,

pravidelna srdecni Cinnost,
pocit tepla v nadbiiSku,

chladné celo



Koncentrace jako bodove védomi
Fenomen flow

e Naroc¢na aktivita, vyZadujici uréitou dovednost

e Splyvani ¢innosti a védomi

« Jasné cile a zp€tna vazba

« Soustfedéni na dany ukol

« Kontrola déni a jeji paradoxy

e Sebezapomnéni

e 7Zmeénéne vnimani ¢asu

Autgltelické prozivani: optimalni zazitek se stava sam sob¢
cilem;
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