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[0 SEBEREGULACE
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O0VYCHOVNE METODY




SEBEREGULACE

ri pilire zivotni spokojenosti
Stabilni zivotni filozofie a stoikoveée
Zpomalovani v rychlém case
Zvladani rodicovskeé zlosti
Mindfulness
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STABILNI ZIVOTNI FILOZOFIE

Jasny a srozumitelny hodnotovy systém
W. B. Irvine - Jak zit dobry zivot

(Blue Vision, Praha, 2020)
Seneca, Epiktétos, M. Aurelius
Vnitrni klid
Sebereflexe
Mirnit negativni emoce a rizikové touhy
Udrzovat mezilidské vztahy, pomahat druhym
Vyhybat se lidem s nezdravymi hodnotami
Dobrovolna nepohoda
Nezabyvat se vécmi, které nemame po kontrolou
Negativni vizualizace
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ZPOMALOVANI V RYCHLEM CASE
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T. H. Eriksen — Tyranie okamziku
(Doplnék, Brno, 2018)
Splaseny a nervozni zivot roztékanych lidi
Vyhody a nevyhody rychlého casu
Upadek kritického mysleni
Znemozneni pomalé systematické prace
Obtizné plnohodnotné prozivat vztahy
Jak zpomalovat v rychlém case?




ZVLADANI RODICOVSKE ZLOSTI

Vyznam zlosti, negativni dusledky
Prevence, zvladani nardstu zlosti, vybuch
Kontrolovaneé dychani do bricha

Uveédomit si primarni emoce

Zlost se zvédavosti a pratelskym zdjmem pozorovat
Nahrazeni ANM realistictéjsimi myslenkami
Uv&doméni si dulezitosti situace

Ton hlasu a vybér slov

Zakazat si kricet a dité trestat

Slibit si néjakou odménu

Psychoterapie
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Mindfulness

0 VSimavost, bdela pozornost
0 Formalni meditace (prace se zameérovanim pozornosti)
O Dalsi metody, napr. posilovani zivotni vdécnosti

2010 Mindfulness report:

O VySsSi mira prijeti sebe sama a reality takova, jaka je

O Lepsi kontrola emoci a stresu, snizeni Unavy

0 Rychlejsi preladéni ze Spatné nalady

[0 LepSi pozornost, pamét, rychlejsi a efektivnéjsi rozhodovani

O ZlepSeni krevniho obéhu a fungovani imunitniho systému
Nadace Spojeného kralovstvi pro dusevni zdravi

Doporucena literatura:
O Williams M., Penman D. - VSimavost (CD)
O Chaskalson M. — Mindfulness za 8 tydnu (CD)




Pouzita a doporucena literatura

[0 Lynn Clark

SOS pomoc pro rodice (CPress, Brno, 2012)
O K. J. Payne, L. M. Rossova

Jednoduché rodicovstvi (Jota, Brno, 2015)
1 J. B. Peterson

12 pravidel pro zivot (Argo, Praha, 2019)
O L. Markhamova

AHA! Rodicovstvi

(Kristian entertainment, Praha, 2015)
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