Psychohygiena - Nohavova

seminarni prace podle zadani z prezentace, kterou posle, poslat na mail
nohava0l@pf.jcu.cz prabézné, pokud nezareaguje do 2 tydnu, je tieba se pfipomenout
knihu ze seznamu nebo jakoukoli jinou, ktera se tyka dané tématiky, véetné tieba
psychosomatiky,...

staci pouze 2 minuty a méni se hormonalni rozpoloZeni

Gendling — focusing — ptam se téla, jak mi vlastn¢ je

www. Ted.com/talks/amy_cuddy_yout_body language.....

anglicky ismév zavira komunikac¢ni kanaly, naopak vnitini usmév je super

je tteba uvoliovat spodni Celist masaZzemi nebo rtiznymi cviky

jakmile si muz da spojené ruce do tirovn¢ své intimni partie, je to velkd ochrana

pokud zrcadlime pozici druhého, jsme mu lepSim komunikacnim partnerem, nedostaneme se
tak snadno naptiklad do podfizené role

ptirozené obranné reakce: utok, unik, mrtvy brouk (ja tady nejsem)

je dilezité nejet ve stereotypech, ale snazit se 0 zménu

pokud si nezpracujeme stres a tvafime se, Ze neni, stejné to na ostatni piisobi

téla ostatnich mikropohyby reaguji na pocity komunikatora — toto neplisobi prostiednictvim
médii, pouze face to face

dité citi vibrace toho, kdo mluvi — chyta jazyk skrz télo diky frekvenci

zakladem duSevniho zdravi je prace s vlastnim vylad’ovanim

pozitivni mysleni funguje pouze pokud dam prostor vS§em svym emocim, pfiznam si je a
pracuji s nimi

80% komunikace ve Skole (zakladni a stfedni) nés vede k aktivaci utoku, uniku nebo ustrnuti
— predkové to méli pfi lovu mamuta

pouze 20% je ve hie Celni lalok, ve kterém je sebeuvédoméni, seberealizace,...
pojmenovani emoce uci asertivita — pojmenovani aktivuje u druhého celni lalok a ne
limbicky systém, ktery zapne v ohroZeni

na emoce je tieba jit s nadhledem, nenechat se jimi ,,sezrat*

hlasovy systém uoaei — jde se po ¢akrach — pomuckou je U Boha je mir

pokud chceme, aby se n¢kdo prosadil, pracujeme s vokaly e a i (i je jeSté ostiejsi)

takové napéti €1 uvolnéni, jaké mame my nejen ve svém téle, ale také ve svych hlasivkach,
takové napéti maji i posluchaci

je dulezité predvadét détem néco motoricky, pohybové

na zaklad¢ zrcadleni neuronti pozname 1 to, Ze ndm nékdo 1Ze, protoze se zapne jind ¢ast
mozku v ndvaznosti na jeho zrcadleni

zrcadlové neurony se nepfenaseji pies média, tudiz se nedd prenaset jinak, nez ptimou
interakci

pracovat s détmi na zadovych svalech béhem dechovych cviceni — nadechem oddalovat
opéradlo zidle

energii ziskdvame z jidla, piti a ze vzduchu

nadech — co dovolim z venku, aby do m¢ proniklo, vydech — kolik si dovolim pustit toho, co
uz nepotiebuji, ven

zacpa — zadrzovani — véci, které jiz nepotfebujeme, se bojime pustit

na uvolnéni hlasivek je nejlepsi zivani

15 mm hlasivky sopran, 17 mm hlasivky mezzosopran, 19 mm alt, muzi 2-2,5 cm

az 2000 kmitt za sekundu malé dité v akci, normalni klidny hlas 300, trénované hlasy 400-
600, hodn€ unaveny 100
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