Prehled potizi s paméti

V nasledujicim seznamu zaskrtnéte vSechny kognitivni symptomy, které v soucasnosti pocitujete. Sloupec na-
zvany ,Zacatek“ oznacuje okamzik, kdy jste problém poprvé zaznamenali. Trapi vas po cely Zivot, nebo je novy?
Zapiste si, kolik vam bylo let, kdyz jste si existenci problému uvédomili. Nemusi to byt Gplné presné. V dalSim
sloupci mate misto na popis své konkrétni zkuSenosti. Moje klinika posila tento dotaznik vSem pacientim, ktefi
se k nam chystaji na neuropsychologické vySetieni. Vyplnéni prehledu vam pomuze |épe se pfipravit na navitévu
neuropsychologa nebo neurologa.

(0 Problémy s kratkodo-
bou paméti

(0 Opakovani stejnych
otazek

O Zzapominani detaill
rozhovoru

0 zapominani termin0

J Zztraceni véci

0 zapominani uZivat léky

O Problém vybavit si
slova

O PotiZe s hlaskovanim,
ctenim nebo psanim
Potize s pocitanim

(0 Zztracenise na
znamych mistech

O Problém s udrzenim

pozornosti

(J Roztékanost

(J Chaoti¢nost

(0 Problémy s planova-
nim a organizaci

(J Potize s dotahovanim/
/dokon&ovanim tkold

(0 Zmény osobnosti
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Dalsi kognitivni symptomy (zmény mysleni a pamétovych schopnosti neuvedené vyse):
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Prehled béznych pficin potizi s paméti

Onemocnéni mozku (u vétsiny téchto nemoci nebudete védét, Ze jimi trpite, pokud vam diagnézu nestanovil
odbornik jako napfiklad neurolog):

oooaogao

Alzheimerova choroba
Parkinsonova choroba
Huntingtonova choroba
Demence s Lewyho télisky
Frontotemporalni demence
Pickova choroba

Infekce:

g
g
g
g

Viry nebo bakterie pronikajici do mozku (encefalitida)

Viry nebo bakterie pronikajici k vn&jsim vrstvam mozku a do michy (meningitida)

Virus lidské imunitni nedostatec¢nosti (HIV)

Creutzfeldt-Jakobova choroba nebo vézeiiska choroba (lidska forma nemoci Silenych krav)

Poranéni/poskozeni mozku:

g
g

oagoaoad

Uder do hlavy, ktery zpUsobil ztratu védomi

Uder do hlavy, ktery nezpisobil ztratu védomi, ale vyvolal pfiznaky otfesu mozku (bolest hlavy, toceni hlavy,
potize s rovnovahou, rozdvojené vidéni, Gnava, zmatenost, podrazdénost a dalsi)

Operace mozku
Mrtvice (krvaceni do mozku nebo omezeni pfisunu krve do mozku)
TIA (transitorni ischemicka ataka neboli mala ¢i ticha mozkova mrtvice)

Anoxie nebo hypoxie (nedostatek kysliku zpisobeny srde¢nim infarktem, otravou oxidem uhelnatym a tak
podobné)

Poskozeni mozku vyvolané chemickymi ¢i navykovymi latkami:

oaooa

Dlouhodobé poskozeni zplisobené naduzivanim alkoholu
Dlouhodobé uZivani nékterych lékl proti Gzkosti nebo ekl na spani
Otrava tézkymi kovy, napriklad olovem nebo rtuti

Dlouhodoby vliv primyslovych rozpoustédel

Srdecni onemocnént:

doooooadad

Ischemicka choroba srdecni
Infarkt

Méstnaveé srdecni selhani

Fibrilace sini

Jakakoli dysfunkce srdecni chlopné
Srdecni bypass

Krevni srazeniny

Ischemicka choroba dolnich koncetin
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Plicni onemocnéni:

O chronicka obstrukéni plicni nemoc
O Astma
O Rakovina plic

Dalsi organy:
O Choroby ¢i poskozeni ledvin
O Poskozeni jater

Omezeni funkce smyslovych organt:
Nekompenzovana ztrata sluchu
Nekompenzovana ztrata zraku

Makularni degenerace

agooa

Katarakta

Delirium (do¢asné zhor3eni dusevniho stavu zpusobené fyzickym problémem):

Toxicita zplsobena Spatnym davkovanim nebo kombinaci lékl
Infekce mocovych cest u starSich dospélych
Dusevni zmatenost po anestezii

Sepse

aooad

Elektrolyticka nerovnovaha nebo zavazna dehydratace

Chronicka onemocnéni (mohou vést k nadmérnému opotfebeni mozku a opakovanému omezeni jeho
funkci):

O Cukrovka

0 Méstnaveé srdecni selhani

(O Hypertenze [ vysoky krevni tlak

Mechanické selhani mozku:

O Epilepsie (abnormalni elektricka aktivita v mozku)

O Normotenzni hydrocefalus (hromadéni mozkomisniho moku v mozkovych komorach)

Autoimunitni poruchy:

Roztrousena sklerdza

Lupus

Sarkoido6za

Hashimotova tyroiditida / autoimunitni limbicka encefalitida

oooaadad

Dysfunkce stitné Zlazy

Rakovina:

O Nadory v mozku
O Unava a toxicita zplisobena chemoterapii a radiaci

(0 Onemocnéni mozku souvisejici s rakovinou v jiné casti téla
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Nedostateény pfijem vitaminu:
O B12
O Thiamin

(0 Omega-3 mastné kyseliny a antioxidanty, které jsou dilezité pro dlouhodobé zdravi mozku

Medikace a dalsi latky:

(0 Steroidy, jako napfiklad Prednisone

(O Betablokatory

(O Benzodiazepiny, jako napfiklad Xanax a Klonopin

(0 Sedativni antihistaminika, jako napfiklad Benadryl, NyQuil, Dramamine

(O Volné prodejné léky na spani, jako napfiklad Unisom nebo Tylenol PM

O Antipsychotické léky, jako napfiklad Seroquel (quetiapin), Abilify, Haldol (haloperidol), Risperdal (risperi-
don), Thorazine

O Anticholinergni léky, jako napfiklad Artane, které se uZivaji ke zmirnéni motorickych vedlejSich G¢inkd né-
kterych antipsychotik

(0 N&které léky na bipolarni chorobu a epilepsii (starsi sedativni, jako napfiklad Topamax)

(J Opiaty

O Marihuana/THC

O Alkohol

Unava

(0 Spankova apnoe

O Poruchy spanku

O Insomnie

O Periodické pohyby koncetin ve spanku

O syndrom neklidnych nohou

(J Zivot, stres, malé déti a tak dale

(J Chronicka Gnava / Virus Epstein-Barrové

Emoce

O Uzkost/nervozita

J Trauma

(J Deprese

0 Smyslové zahlceni (nadmérné plsobeni emoci)

O zamrznuti (imobilizace stresem, pocity na omdleni)

(0 Disociace (dusevni nepfitomnost - sviti se, ale nikdo neni doma; porucha vnimani ¢asu)

O Psychoza (slyseni hlasU, paranoia a tak dale)

Sebeposkozujici presvédcent:

(0 Véfte nebo ne, jste-li presvédceni, Ze vase pamét nestoji za nic, mlZe se z toho stat sebenapliiujici proroc-
tvi (pamét sice neni fyzicky poskozena, ale vase kazdodenni vykony pokulhavaji)
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Poznejte deset priznaki: Zalezi na v¢asné diagnoze

Zaznamenali jste nékteré z téchto varovnych priznak(?

Uvedte, prosim, veskeré priznaky, na néz mate podezfeni, a vezméte tento dokument k lékafri.
Poznamka: Jedna se pouze o informativni material, ktery nemize nahradit konzultaci u odbornika.

O 1. ztrata paméti, ktera narusuje bé&zny Zivot. Jednim z nejcastéjsich pfiznaki Alzheimerovy choroby, zejména
v rané fazi, je zapominani nejcerstvéjsich informaci. K dal$im patfi zapominani dileZitych terminl nebo uda-
losti, opakované otazky na stejné informace a zvy3ena potfeba spoléhat se na pomucky (napfiklad pfipominky
nebo elektronicka zafizeni) &i €leny rodiny i v oblastech, které nemocni dosud zvladali sami.

Jaké zmény jsou obvyRlé v souvislosti s vy$Sim vékem? Obc¢asné zapominani jmen nebo termind, které si ale
po case vybavime.

O 2. Potize pfi planovani Ci pfi feSeni problému. Néktefi lidé mohou zaznamenat zmény schopnosti pfipravit
si plan a nasledné se jim fidit nebo schopnosti pracovat s Cisly. Miize pro né byt obtizné postupovat podle
znamého receptu nebo resit mésicni platby. Mohou mit problém soustredit se a vSechno jim trva déle nez driv.

Jaké zmény jsou obvyRlé v souvislosti s vysSim vekem? Obcasné chyby pfi hrazeni plateb.

(J 3. Problém dokoncovat znamé koly doma, v praci nebo ve volném Case. Pro pacienty s Alzheimerovou cho-
robou byva obtizné dokoncovat kazdodenni Gkoly. Nékdy mohou mit problém Fidit auto na znama mista, resit
pracovni rozpocet nebo zapamatovat si pravidla oblibené hry.

Jaké zmény jsou obvyRlé v souvislosti s vyssim vékem? ObcCasna potreba pomoci s nastavenim mikrovlnné
trouby nebo s nahravanim televizniho poradu.
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0 4. Zmatenost v Case nebo prostoru. Lidé s Alzheimerovou chorobou mohou ztracet pojem o tom, co je za den,
jakeé je rocni obdobi nebo jak plyne ¢as. Mohou mit problém pochopit udalosti, které neprobihaji v dané chvili.
Nékdy mohou zapomenout, kde jsou nebo jak se tam dostali.

Jakeé zmény jsou obvyklé v souvislosti s vySsim vekem? Poplést si, ktery je den v tydnu, ale pozdéji si to uvédomit.

(0 5. Potize s chapanim obrazovych viem0 a s orientaci v prostoru. Problémy se zrakem mohou byt u nékterych
lidi spojené s Alzheimerovou chorobou. Mohou mit potiZe se ¢tenim, odhadem vzdalenosti a urcenim barev
nebo kontrastu, coZz mlize zplsobovat problémy pfi fizeni.

Jaké zmény jsou obvyRlé v souvislosti s vyssim vékem? Zmény zraku spojené s Sedym zakalem.

(0 6. Nové problémy se slovy pfi mluveni i psani. Lidé s Alzheimerovou chorobou mohou mit problém sledovat
konverzaci nebo se do ni zapojit. Mohou se uprostred hovoru zadrhnout a nevédi, jak pokracovat, nebo se
opakuji. Mohou bojovat se slovni zasobou, mit problém najit spravna slova nebo oznacovat véci Spatnymi
nazvy (napfiklad ,hodinkam* fikat ,kukacky na ruce®).

Jaké zmeény jsou obvyRlé v souvislosti s vyssim vékem? Obcas mit problém vzpomenout si na spravné slovo.

O 7. Ukladani véci na $patna mista nebo jejich ztraceni a ztrata schopnosti vybavit si zpétné své kroky. Clovék
s Alzheimerovou chorobou miZe davat véci na neobvykla mista. MlZe ztracet véci a nedokaze si zpétné vy-
bavit, kde byl, aby mohl véci najit. Nékdy pak obvinuje ostatni z kradeZe. Postupem casu byvaji tyto priznaky
Castéjsi.

Jaké zmény jsou obvyRlé v souvislosti s vy33im vékem? Clovék obcas néco omylem da na Spatné misto nebo
ztrati, ale pozdéji si dokaze vybavit, kde byl, a véci najde.
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(0 8. 0mezena nebo Spatna schopnost dsudku. Lidé s Alzheimerovou chorobou mohou zaznamenat zmény
v Gsudku nebo schopnosti se rozhodovat. Spatny dsudek se miZe projevovat napfiklad ve vztahu k pené-
ztm, kdy ¢lovék posila vysoké Castky telemarketérim. Nemocni lidé mohou vénovat méné pozornosti pra-
vé vzhledu ci télesné hygiené.

Jaké zmeény jsou obvyRlé v souvislosti s vyssim vékem? Obcasné Spatné rozhodnuti.

0 9. Omezeni pracovnich nebo spolecenskych aktivit. Clovék s Alzheimerovou chorobou mize zait omezovat
konicky, spoleCenskeé aktivity, pracovni projekty a sportovni aktivity. MiiZze mit problém udrZet krok s oblibe-
nym sportovnim tymem nebo si zapamatovat, jak se déla oblibeny konicek. MUZe se také vyhybat spolecen-
skym prileZitostem kvali zmé&nam, které proZiva.

Jaké zmény jsou obvyklé v souvislosti s vyssim vékem? Clovék se nékdy citi unaveny z prace, rodiny a spole-
Censkych zavazRd.

O 10.Zmény nalad a osobnosti. Lidem s Alzheimerovou chorobou se miZze ménit nalada a osobnost. Mohou
byt zmateni, podeziravi, mohou je trapit deprese, strach ¢i tizkosti. Mohou se snadno rozc€ilit doma, v praci,
s prateli nebo vSude tam, kde musi vystoupit z komfortni zony.

Jaké zmény jsou obvyklé v souvislosti s vys3im vékem? Clovék je zvyRly délat véci urcitym zplisobem a je pod-
razdény, kdyz néco narusi rutinni postup.

Pokud jste vy nebo nékdo z vasich blizkych zaznamenali kterykoli z deseti varovnych signall Alzheimerovy cho-
roby, navstivte, prosim, lékare, abyste zjistili pFiciny svych potiZi. Véasna diagn6za vam dava sanci zajistit si lécbu
a planovat budoucnost.

Spolecnost pro Alzheimerovu chorobu mize pomoci. Navstivte stranky www.alzheimer.cz nebo zavolejte na linku
283 880 346.

Tento dokument je oficialnim informaénim materialem americké Spolecnosti pro Alzheimerovu chorobu a smi byt
distribuovan jinymi organizacemi i jednotlivci. Sifeni dokumentu témito subjekty neznamena souhlas Spole¢nosti
pro Alzheimerovu chorobu s jejich aktivitami.
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Piehled tipti pro zlepseni pozornosti

V tomto prehledu najdete nejcastéjsi doporuceni, ktera pomahaji zlepsit pozornost. Zaskrtnéte si ta, ktera byste
radi vyzkouseli.

védomé se rozhodnéte, Ze budete pozornéjsi.
Pripravte se na to, Ze zacnete byt pozorngjsi.
Setfete energii.

Eliminujte zdroje rozptyleni.

Omezte prerusSovani Cinnosti.

Doprejte si vice spanku.

Doprejte si kvalitnéjsi spanek.

Zbavte se mentalni zatéze.

Meditujte

Vice se o sebe starejte.

Hybejte se, abyste méli vic energie.
Zrychlete.

Zpomalte.

O 0o0oo0ooooaoaoqoaoaoaoaoao

Investujte do pozornosti — skutecné investujte do této schopnosti, podobné jako kdyz investujete
penize; vynalozte aktivni dsili.

Odménujte se, kdyZ se vam podafi udrZet pozornost nebo dokoncit tkol.
Vedte vnitfni dialog a motivujte se k udrzovani pozornosti.

Aktivné naslouchejte.

Zjednodusujte si slozité véci.

Délejte si prestavky.

Zklidnéte se. Mirnéte se.

Vyhradte si vice Casu.

Vyhradte si méné Casu (nastavte si termin dokonceni).

o 0o oaoooogoaao

Pozadejte o pomoc a pfijimejte pomoc.
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Cile

DLOUHODOBE CILE

V tomto cvieni nam pujde spiSe o vizi. Zaviete na chvili o¢i a pfedstavte si sami sebe za dvacet nebo tficet let. (Je-
li vam uZ osmdesat nebo devadesat let, pak si miZete v této vizualizaci par let ubrat, budete-li chtit.) Pfedstavte
si, Ze jste béhem téch dvaceti nebo tficeti let pokracovali se stejnym Zivotnim stylem jako nyni. Jak vypadate? Co
délate? Jak dobre se pohybujete? Jak vam funguje pamét?

Zapiste si, jak vypada vase vize.

Neni-li tato vize pravé pozitivni, pojdme ji troSku upravit. Jak by podle vas méla vypadat? Co byste chtéli délat?
Predstavte si nejlepsi mozny vysledek. Jste plni energie. VSechno zvladate. Pamét vam dobfe slouzi.

Zapiste si, jak vypada vase upravena vize.

Co musite zacit délat, abyste se posunuli od prvni vize k druhé?

Zapiste si své napady.

Vyborné. Tato vize je dllezitym prvnim krokem vaseho planu. Ted se musime zamyslet nad akénimi kroky, a také
pomaha nastavit si strednédobé cile. Tyto milniky vam pom(izou postupovat po vytyCené cesté. Jste-li typ Clovéka,
ktery potfebuje odménu (mrkvicku), zapiste si také, jakou odménu si doprejete za splnéni kratkodobych a stred-
nédobych cilli. Nékdy byva dostate€nou odmeénou uz jen splnéni cill, ale neplati to pro kazdého.
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STREDNEDOBE CILE

Je dobré nastavit si stfrednédobé cile, které vam pomohou udrZovat motivaci, at uz jsou to charitativni kilometry,
napfiklad v ramci projektu Walk to End Alzheimer’s, tanec na svatbé nebo pochlubeni se zpevnénymi svaly. M-
Zete je brat jako ,mrkvicky“ na cesté od ,Zelviho“ zpUsobu Zivota k aktivnéjsimu pohybu. Nezapomeiite si odmény
zapsat - mizZe to byt tricko z charitativniho zavodu, fotky ze svatby nebo dokonce hmotnéjsi odména, jako tfeba
cokolada nebo penize.

,Za Sest aZ dvanact mésicd chci dokazat...”

vas cil:

Vase odmeéna:

KRATKODOBE CILE

Je opravdu tézké udrzet si motivaci, kdyz prvni ,mrkvi¢ku“ dostanete az za Sest ¢i dvanact mésicd, takZe nevahejte
a zapiste si kratkodobé cile na nejblizsi mésic ¢i dva. PUjde o kratkodobé kroky, které vas privedou ke stfedné-
dobym a dlouhodobym cilim, napfiklad budete postupné prodluZovat prochazky, abyste se propracovali k urcité
vzdalenosti, nebo si urcite, kolik po sobé jdoucich dni se budete vénovat fyzické aktivité, a tak podobné. Za splnéni
cilt si zaroven nastavte odménu, nemusi to byt nic velkého, staci, aby vas to motivovalo.

,Za mésic az dva chci dokazat...”

vas cil:

Vase odména:

11/ Sedm krokii k lepsi paméti — pracovni listy



Naucte se néco nového ze seznamu aktivit pro mozek

Vyberte si jednu (nebo dvé) aktivity ze svého seznamu aktivit pro mozek a realizujte ji podle nasledujiciho planu.

1. Aktivita ze seznamu, kterou jste si vybrali:

2. Proc chcete vyzkouset tuto novou aktivitu? (Budte konkrétni a zapojte své pocity. Pomaha vam aktivita vyvolat
pfijemné vzpominky - opakovani $panélstiny mize pfipominat vylet do Spanélska nebo Mexika - nebo vam po-
maha navazat kontakt s lidmi, napfiklad literarni krouZek nebo kurz vafeni?):

3. Vyhody a pfiznivé G¢inky (co vam podle vaseho ofekavani nova aktivita pfinese):

4. Co potrebujete k tomu, abyste mohli zacit (pfihlasit se do kurzu, absolvovat parasutisticky vycvik a tak podobné):

5. Kdy planujete vyzkouSet novou aktivitu (budte konkrétni - zapiste si termin do diare):
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Metoda rimského salu

Tato technika spociva v propojeni Zivych predstav véci, které si chcete zapamatovat, s misty ve znamém prostredi,
napfiklad v domé, kde jste vyrustali. Ted se na chvilku ponofte do svych predstav a v duchu si tento prostor pro-
hlédnéte. Predstavte si silnici, ktera vede k domu; vybavte si chodnik mifici k hlavnimu vchodu; vybavte si vchod
a vstupni halu; projdéte chodbou a nahlédnéte do vSech mistnosti. V pfedstavach si udélejte stejnou prohlidku
tohoto domu ¢i bytu, jako kdybyste dim prochazeli s makléfem.

Ted se budete snazit zapamatovat si nakupni seznam, na némz jsou potraviny zdravé pro mozek, tak, Ze na riizna
mista ve znamém domé umistite velké, Zivé a vtipné predstavy téchto potravin. (Pomohu vam.)

Nakupni seznam potravin zdravych pro mozek
2 svazky salatovych listd
750 g kanadskych borlvek
1 libra (450 g) anglickych vlasskych ofechl
1kg lososa z volného more
1 kg nizkotucného feckého jogurtu
2 tabulky horké cokolady

3 lahve ¢erveného vina

Nejprve si predstavte, Ze jdete po chodniku k domu, o ktery se uz dlouho nikdo nestara, a tak se musite prodirat
velikymi listy, které vypadaji jako listy riznych salatd a jsou vyssi nez vy. Pokazdé, kdyz jeden odhrnete, dalsi vas
placne do tvare, mozna se jimi snazite proklestit macetou. Trik spociva v tom, Ze si pfedstavujete v urcitém ohledu
absurdni, neobvyklé, vtipné a mozna i vzrusujici situace. Vymyslete si pfibéh dramaticky jako hollywoodsky film.

Konecné si proklestite cestu prerostlymi listy salatu a dostanete se k hlavnimu vchodu. Dvere blokuje vanicka
s borivkami, ktera je velka jako vifivka, v ni sedi déti, co po sobé hazeji borlvkami velikosti volejbalovych mici
a délaji kolosalni svincik.

Konecné se vam podafi obejit vanicku s borlvkami a projdete dvefmi. Uvnitf vas pfivitda muz obleCeny jako straz
u Buckinghamského palace, ktery ma misto hlavy vlassky ofech. Natahuje ruku, abyste mu zaplatili libru (DoSlo vam
to? Jedna libra anglickych vlasskych ofech(.) za to, Ze vas necha vstoupit do domova vaseho détstvi. Zaplatite vlas-
skému ofechu a prejdete do obyvaciho pokoje, kde vidite kilového lososa, s odpornou tlamou a tim vSim, ktery lezi
na chladici mfizce starého televizoru a ohfiva se teplem vychazejicim z pfistroje, losos se mirné opéka a pokojem
se line silny zapach.

Pokracujete dal chodbou a projdete kolem dalSiho pokoje, uvnitf uvidite dalsi velkou vanicku, tentokrat je plna
jogurtu a v ni se koupe né&jaky Stihly (nizkotuc¢ny) fecky blih nebo bohyné. Jdete chodbou dal a nahlédnete do lozZnice,
kde uvidite, jak na posteli vedle sebe lezi dvé tabulky horké c¢okolady velikosti dospélého clovéka a vypadaji, jako
by spaly bok po boku. Paméti by mohlo pomoci, kdyzZ si predstavite, Ze tabulky cokolady maji obliceje, pozorujete je,
jak se probouzeji a divaji se na vas. Nakonec vejdete do kuchyné a otevrete lednicku, kde uvidite obfi lahve Cerve-
ného vina, které také maji obliceje a ziraji na vas. Zacnou ,kinourat” a tak rychle zavrete lednicku, abyste je nemuseli
poslouchat. (Mozna kilouraji proto, ze ¢ervené vino nechce byt v lednici.)

Ted, kdyz jste prosli vlastnim ,fimskym salem”, si cestu nékolikrat zopakujte a opét si ji projdéte za par hodin.
MizZete se znovu podivat na nakupni seznam, ale je mozné, Ze jste si ho uz diky tomuto cviCeni paméti zapamatovali.
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Vybavte si z paméti polozky z nakupniho seznamu a zapiste je:

Zitra si opét vybavte z paméti polozky z nakupniho seznamu a zapiste je:
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Jaké pocity zazivate pfi stresu a co pro vds znamenaji

Vybavte si pocity, které zaZivate pfi stresu, napfiklad rychle busici srdce, lapani po dechu, tfes, pocit na omdleni,
navaly horka, studeny pot, pocit na zvraceni nebo nahla potreba jit na toaletu. Co pro vas tyto pocity znamenaji?

Jak byste mohli pfeformulovat svilj postoj tak, aby byl pfinosné;jsi?

Stalo se vam nékdy, Ze jste si v podobné situaci nemohli na néco vzpomenout nebo jste si nemohli vybavit spravné
slovo? Zapiste si podobnou situaci z nedavné doby a také si zapiste, co by vam mohlo pomoci obnovit spravnou
funkci paméti, az se vam to stane pristeé.
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No¢ni zapis myslenek

Prvni krok. Nechte si dnes vecer na noc¢nim stolku knihu nalistovanou na této strance (nebo pracovni list) a pero,
a kdyz se v noci probudite a hlavou vam pobé&zi proud myslenek, zapiste si je sem.
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Druhy krok. Polozte si nékolik otazek, které vam pomohou zklidnit se, napfiklad: ,Co je na tom tak hrozného?" -
»Zvladnu to?" - ,Co bych fekla kamaradce, kdyby za mnou pfisla s timto problémem?“ Nezapominejte také na
cviceni zamérené na obavy z osmé kapitoly. Obavy maji svou funkci, protoZe nam pomahaji planovat. Zkuste rychle
vymyslet plan, jak obavy vyresit. Zapiste si plan nebo jakékoli povzbudivé myslenky.

Ted'si udélejte cviceni Skenovani téla a jdéte spat.
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Tydenni kontrolni piehled vyzivy pro mozek

Soucasti vétsiny popsanych studii zamérenych na vyZivu a pamét byl dotaznik zkoumajici frekvenci konzumace
urcitych potravin. Studie analyzuji, jak casto lidé jedli potraviny povazované za zdravé pro mozek a jak casto jedli

potraviny povazovaneé za ,potencialné skodlivé“. Potraviny nejsou primarné ,Spatné“; zaleZi spise na tom, jak casto

a v jakém mnozstvi je jite. Mzete-li si zaskrtnout polozky z nasledujici tabulky, vedete si fantasticky:

Vypadal takto vas tyden?

Pouzival(a) jsem prevazné olivovy olej misto masla.

V priiméru jsem jedl(a) jednou denné listovou zeleninu (listovy salat, kadefavek, zelené naté,
Spenat a tak podobné).

Jedl(a) jsem alespoii jeden dalsi druh zeleniny kazdy den.

Alespoi dvakrat tydné jsem jedl(a) bobulové ovoce.

Témér kazdy den jsem jedl(a) ofechy.

Snédl(a) jsem méné nez jednu [Zici masla nebo margarinu denné.

Tento tyden jsem nejedl(a) Zadny syr.

Alespon tfikrat jsem jedl(a) celozrnné obiloviny.

Alespoi jednou jsem jedl(a) rybu (ne smazenou).

Trikrat jsem jedl(a) lusténiny.

Alespon jednou jsem jedl(a) dribeZ (ne smazenou).

Cervené maso jsem nejedl(a) vic nez tfikrat.

Sladkosti jsem nejedl(a) vic neZ ¢tyfikrat.
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Tabulka konzumace alkoholu

) ' : ) PrimE
Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle Celkem FHME
(Celkem/7)
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Jak casto si povidate s druhymi?

V pribéhu nasledujiciho tydne sledujte své rozhovory s druhymi lidmi.

Pondéli Stfeda Ctvrtek Sobota Nedéle

Lidé, s nimiz jsem

se dal(a) do hovoru
(pokud je jich prilis
mnoho, abyste je
vypsali vSechny, zapiste
si jen celkovy pocet
rozhovord)

Jak silnou podporu

ve vztazich jsem citil(a)
(1 odpovida nejslabsi
podpore, 10 nejsilné;jsi
podpofre)

Celkova kvalita
mych interakci
(1 nejnegativnéjsi,
10 nejpozitivnéjsi)

Mira zapojeni a pozor-
nosti pfi konverzaci

(1 znamena vibec se
nesoustredim, 10 plné
zapojeni a vnimani
vlastnich emoci i emoci
druhého ¢lovéka)
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