
C O  J S O U
E X E K U T I V N Í

F U N K C E ?
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T O H L E  J ET O H L E  J E
N E U R O D I V E R G E N T N Ě -N E U R O D I V E R G E N T N Ě -

P Ř Á T E L S K Ý  K U R ZP Ř Á T E L S K Ý  K U R Z
To znamená že se můžeš vrtět, kroutit, svačit,
multitaskovat, hladit zvířátka, odejít a
vrátit se, kreslit, nosit sluchátka a cokoliv
dalšího  co nebude ubližovat nebo
ovlivnovat další a jejich schopnost
soustředit se. 

Prosím buď laskavý, zvědavý a uctivý.
Pamatuj že všichni komunikujeme jinak.
Poslouchej.

Pokud ti něco chybí, prosím dej mi vědět. 
 



PŘEDSTAVENÍPŘEDSTAVENÍ
Kdo jsem?

Jsme Sheila, oslovení ona/její, a jsem

adhd + trenér a učitel neurodiverzity 

Mám vášeň pro tvorbu známostí a

komunity,  včetně tvorby komunity pro

lidi co se chtějí učit jak poznat ostatní

a sami sebe.



D O M L U V A  O  C H O V Á N ÍD O M L U V A  O  C H O V Á N Í
 Na dobu (alespoň) tohoto kurzu, vyzýváme abyste udrželi otevřenou mysl. Scházíme se
dnes z různých prostředí a kultur. Všichni máme nějaké předsudky, ať už jsme si jich

vědomi či ne. Je nás všech zodpovědnost mluvit s péčí a zpochybňovat předsudky, které
mohou vyvstat.

Tyto témata a konverzace mohou být nepříjemné, ale nevyhnutelné, a my se rozhodujeme
sedět v tomto nekomfortu pro růst a poznání, které to může přinést.

Vyzývám vás, komunikujte a poznávejte se navzájem v dobré víře. Poslouchejte. Buďte
zvědaví. Učte se navzájem.

Očekávám, že se všichni budete chovat s respektem, nejlépe jak umíte a vezmete
zodpovědnost pokud způsobíte nějaké nepříjemnosti. Pokud se cítíte nerespektovaní v

průběhu kurzu, prosím napište mi soukromou zprávu.
Tento kurz bude rychlý, takže pokud je potřeba pro nějakou konverzaci, dejte vědět ať

tomu můžeme vymezit čas.
Nadávky, urážky, výhrůžky nebo podobné nebude tolerováno. A ti kteří se tak budou

chovat budou odstraněni ze skupiny bez jakékoliv náhrady. 



 Mentální dovednosti, které nám
pomáhají kontrolovat a

koordinovat mentální fuknce a
schopnosti, jako třeba

plánování, pracovní paměť,
prioritizování nebo začínání a

končení úkolů.

EXEKUTIVNÍ
FUNKCE



EXEKUTIVNÍ FUKNCE 

EMOČNÍ
REGULACE

Schopnost
regulovat a

reagovat
vhodně na emoci  



PROBLÉMY S

EMOČNÍ REGULACÍ

strach zE
selhání

výkyvy
nálad

citlivost k
odmítnutí

přemítání nad
negativními
zkušenostmi

výbušnost

Kolísavé
romantické

pocity

mohou vypadat jako...



EXEKUTIVNÍ FUNKCE 

IMPULSOVÁ
KONTROLA

Schopnost
odolat

impulsům a
myslet před
chováním



PROBLÉMY S

IMPULSIVITOU

časté
litovánípřejídání

bezhlavé utrácení

přeříkávání se

říkání “ano”
moc často

skákání do vztahů

mohou vypadat jako...



EXEKUTIVNÍ FUNKCE 

FLEXIBILNÍ
PŘEMÝŠLENÍ

schopnost mysly
přispůsobit se

přechodu a nečekaným
změnám



NEFLEXIBILNÍ PŘEMÝŠLENÍ
M Ů Ž E  V Y P A D A T . . .

Problémy s
nenaplněnými
představami

problémy s
překonáním
negativních
zkušeností

ostatní tě vnímají
jako tvrdohlavý
s uzavřenou myslí

víra že ostatní
by měli vidět věci

stejně jako ty

víra že
existuje jen jeden
správný způsob
jak něco udělat

Problémy s
nečekanou

změnou

pocity úzkostí
nebo frustrace

když je
požadovaná nová

činnost

problémy
představit si

pozitivní
výsledek



EXEKUTIVNÍ FUNKCE 

PRACOVNÍ
PAMĚŤ

schopnost udržet
informace v mysli

během jejího užívání 
 



ADHD PROBLÉMY S

PRACOVNÍ PAMĚTÍ

omylem přeskakování
kroků v několika
krokovém úkolu

zapomínání kam
jsme dali věci

potřeba aby nám ostatní
opakovali 

přeskakování témat
během konverzace

přerušování protože se bojíme že
zapomeneme co jsme chtěli říct

potřeba přečíst znovu co jsme
právě dočetli

mohou vypadat jako...



EXEKUTIVNÍ FUNKCE 

SEBE-
MONITOROVÁNÍ

schopnost pravdivě
zhodnotit vlastní výkon a

pokrok



PROBLÉMY S

SEBE MONITOROVÁNÍM
mohou vypadat jako...

problém se spomalením
a kontrolou své práce

problémy se
omluvit

problémy s opravou
vlastních chyb

problém se změnou
chování když je třeba

nejistota jestli se
nám daří nebo ne

nechápání ostatních chování
a rekací na tvé chování



EXEKUTIVNÍ FUNKCE 

PLÁNOVÁNÍ &
PRIORITIZOVÁNÍ

schopnost nastavit
a uskutečnit

realistické cíle



ADHD PROBLÉMY S

PLÁNOVÁNÍM & PRIORITIZOVÁNÍ

nejistota kde začít
vše vypadá jako stejně důležité

problémy s několika
krokovými úkoly

dělání jen urgentních úkolů

tvoření plánů které
je nemožné dokončit

začínání ale
nedokončování projektů

mohou vypadat jako...



EXEKUTIVNÍ FUNKCE 

ORGANIZACE
schopnost

udržet věci jak fyzicky
tak mentálně



PROBLÉMY S

ORGANIZACÍ

tvoření hromad
oblečení a dalších věcí

problémy udržet místo
uklizené

často chybí
materiály potřebné k

danému úkolu

problémy s úklidem
po dokončené úkolu

problém pamatovat si schůzky

časté ztrácení věcí

mohou vypadat jako...



EXEKUTIVNÍ FUNKCE 

ZAHÁJENÍ
ÚKOLU

schopnost
začít akci nebo se
vrátit k předešlé



PROBLÉMY S

ZAHÁJENÍM ÚKOLU

problém
odpovědět na

emaily nebo
telefonát

vyhýbání se
domácím pracím a

hygieně

pocit přetížení
jednoduchými

úkoly

prokrestinace nad
úkoly které vyžadují

mentální energii

nechuť dělat úkol pokud
ho nemůžeme udělat

perfektně

nechuť začít dokud se necítíme
skvěle připravení

mohou vypadat jako...



ÚKOLOVÁ PARALÝZA
Stav, ve kterém člověk

není schopen dokončit
úkol, i když rozumí

důležitosti úkolu a ví,
jak úkol logisticky

splnit. 



Zdravotní problémy nabo bolesti
Chaotický prostor
Problémy s pamětí

Nedostatek návyků/rutin
Únava z rothodování

Úzkost
Perfekcionism/RSD

Odrazené/Negativní myšlenkové vzory
Rozptýlení

Neochota přechodu 
Nedostatečně stimulující

Přetěžující/Moc kroků/Moc těžké 
Nejasné očekávání 

Nepříjemné / Spouští senzory 
Časová slepota/Domění že věc zabere moc času

Vzdor když řečeno co dělat
Vyhoření/Vyčerpání



J A K  V Y P A D Á  Ú K O L O V Á
P A R A L Ý Z A  P R O  O K O L Í ?

uvolněný a klidný

líný

APATický nebo
bez zájmu

namyšlený



J A K  Ú K O L O V O U
P A R A L Ý Z U  C Í T Í M E ?

zmatenost
kde začít

beznadějný

vystresovaný a
zahanbený

vyčerpaný

FRUSTRovaný se
sebou a okolím

strach z
následků



Č E L N Í  L A L O K  J E  Z O D P O V Ě D N Ý  Z A
V Ě T Š I N U  E X E K U T I V N Í C H  F U N K C Í



vývojové poruchy (ADHD/Autism/etc)

dovednosti (jejich chybění)

Traumatické poranění mozku. (TBI)

Emoční trauma (PTSD, CPTSD, ETC)

Emoční disregulace

zlost

smutek

nadšení

stud

C O  O V L I V Ň U J E  E X E K U T Í V N Í
F U N K C E ?



E X E K U T I V N Í  F U N K C E S  +
T R A U M A

Trauma může způsobit

problémy s exekutivními

funkcemi

trauma také může maskovat

exekutivní funkce a tím

nastává problém s diagnozou



EXEKUTIVNÍ FUNKCE &
NEKONZISTENCE

to může být frustrující a matoucí pro naše okolí -
ale hlavně pro nás samotné!

Je důležité si pamatovat že to není naše volba!
 děje se to protože naše potřeby nejsou naplněné.

naše schopnosti mohou být 
"konzistentně nekonzistentní"

pokud jsme ve stresu, přemožení, unavení, hladoví,
smutní apod ... mohou pro nás činosti být náročnější

než normálně.



VYHOŘENÍ
MŮŽE VYPADAT JAKO...

POCITY BEZNADĚJE 

POCITY ODOSOBNĚNÍ

 PROBLÉM SE SOUSTŘEDĚNÍM
KONSTANTNÍ ÚNAVA

PROBLÉMY S
PAMĚTÍ

ČASTÉ BOLESTI
HLAVY



R O Z H O D O V A C Í  Ú N A V A
 

"Rozhodování je kognitivně
náročný proces a schopnost

rozhodovat se zhoršuje po
dlouhých sériích

rozhodnutí."

-oPTIPEDIA

POJMY EXEKUTIVNí dysfunkce:



R O Z H O D O V A C Í  Ú N A V A
“ČLOVĚK TRPÍCÍ ROZHODOVACÍ ÚNAVOU POCIŤUJE ÚNAVU, CÍTÍ
SE V MLZE,  NEBO ZAŽÍVÁ DALŠÍ PŘÍZNAKY FYZICKÉHO A
DUŠEVNÍHO VYČERPÁNÍ,”  VYSVĚTLUJE DR.  MACLEAN. “TENTO JEV
JE KUMULATIVNÍ,  TEDY JAK PŘIBÝVÁ ROZHODNUTÍ,  CÍTÍ SE HŮŘE A
VÍCE VYČERPANĚ S PROBÍHAJÍCÍM DNEM.”

S přibývajícími rozhodnutími,  začne být
mozek přetížený a začne hledat zkratky,”
dodává a doplňuje “existují hlavní čtyři
příznaky: prokrestinace, impulzivita,
vyhýbání se a nerozhodnost.”

-  Dr.  MacLean, pSYCHIAtr

https://www.ama-assn.org/residents-students/specialty-profiles/what-it-s-specialize-psychiatry-shadowing-dr-maclean


T I P Y  P R O  
R O Z H O D O V A C Í  Ú N A V U

K O S T K Y P Ř E D P Ř I P R A V E N É
J E D N O D U C H É

V A R I A N T Y

A U T O M A T I Z U J
C O  S E  D Á

Z B A V I T  S E
P E R F E K C I O N I S M U

" E E N I E  M E E N I E  
M I N E Y  M O "

V Y T V O Ř  J E D N O D U C H É
A  F L E X I B I L N Í  R U T I N Y

P L Á N O V Á N Í  D N E
P Ř E D E M

P O P R O S  O
P O M O C



T I P Y  P R OT I P Y  P R O
E X E K U T I V N ÍE X E K U T I V N Í

F U N K C EF U N K C E



TIPY NA ZLEPŠENÍ 
EXEKUTIVNÍCH FUNKCÍ

ZHMOTNI
MYŠLENKY

ODPOČINEK V
PŘÍRODĚ

JEZ PROTEJN
A TUKY 

HÝBEJ SE
SPÁNEK (POPROS
O POMOC POKUD

JE TŘEBA)
BUĎ NA SEBE

HODNÝ



VIDÍŠ NĚJAKÉ PROBLÉMY S TĚMITO TIPY?

ZHMOTNI
MYŠLENKY

ODPOČINEK V
PŘÍRODĚ

JEZ PROTEJN
A TUKY 

HÝBEJ SE
SPÁNEK (POPROS
O POMOC POKUD

JE TŘEBA)
BUĎ NA SEBE

HODNÝ



POTŘEBY CO ZVÁŽIT...

HYDRAtace odpočinek a spánek
SEnzory

propojení výživa

pohybčas v přírodě
volnost &
AUTOnomie

mír



VYTVOŘ SI
LIST

NAHRÁVEJ SI
HLASOVKY

MLUV SE
SEBOU

MLUV S OSTATNÍMI
DEJ SI TO DO
KALENDÁŘE

VYHOĎ VŠE NA
PAPÍR

tipy pro exekutivní funkce:

EXTERNIZUJ VŠE



DVOJNÍK

MOHOU TI POMÁHAT NEBO DĚLAT NA
SVÉ VĚCI, NEBO TI JEN DĚLAT

SPOLEČNOST.

STRATEGIE NA PRODUKTIVITU KDY
NĚKDO DALŠÍ JE PŘÍTOMNÝ BĚHEM

TOHO CO PRACUJEŠ NA ÚKOLU.

TIPY PRO EXEKUTIVNÍ FUNKCE:



TIPY PRO EXEKUTIVNÍ FUNKCE:

" L Ž I Č K A  C U K R U "
PŘIDÁNÍ NĚČEHO CO MÁŠ RÁD K DANÉMU ÚKOLU

ABY BYL O NĚCO ATRAKTIVNĚJŠÍ

PŘÍKLADY:
MUZIKA PŘI ÚKLIDU
KRESLENÍ PŘI POSLOUCHÁNÍ
PŘEDNÁŠKY
UPÍJENÍ KAFE PŘI UČENÍ
DEBATY NA TELEFONU PŘI CHŮZI



TIPY PRO EXEKUTIVNÍ FUNKCE:

SEBE-KOUČOVÁNÍ

TO MŮŽE POMOCI K LEPŠÍMU
ROZHODOVÁNÍ, PRODUKTIVITĚ, A
ZLEPŠENÍ MENTÁLNÍHO ZDRAVÍ.

PROVÁZENÍ VLASTNÍCH
MYŠLENEK ABY BYLY

POZITIVNÍ, ZALOŽENÉ NA
POTŘEBÁCH A ŘEŠENÍCH 



P O M O D O R O  T E C H N I K A

KAŽDÉMU INTERVALU SE ŘÍKÁ POMODORO, Z
ITALSKÉHO SLOVA PRO RAJČE, PROTOŽE
ČASOVAČ, KTERÝ CIRILLO POUŽIL BĚHEM

STUDIÍ NA UNIVERZITĚ BYL VE TVARU RAJČE."

-WIKIPEDIA

TIPY PRO EXEKUTIVNÍ FUNKCE:

"The Pomodoro TechniKA JE METODA PRO
PRODUKTIVITU ZALOŽENÁ FRANCESCEM CIRILLO V

POZDNÍCH LETECH 1980S.

POUŽITÍM KUCHYŇSKÉHO BUDÍKU SE ROZDĚLÍ PRÁCE
DO INTERVALŮ PO 25 MINUTÁCH S KRÁTKÝMI

PAUZAMI. 



PRO LIDI S ADHD, JE JEDNODUŠÍ
NAJÍT STÁVAJÍCÍ NÁVYK A

SPOJIT HO S NOVÝM NEŽ S ČASEM
NEBO LOKACÍ.

H R O M A D Ě N Í  N Á V Y K Ů
KOMBINOVÁNÍ STÁVAJÍCÍHO

NÁVYKU S NOVÝM. 

TIPY PRO EXEKUTIVNÍ FUNKCE:



ADHD LIDEM SE LÉPE DAŘÍ KDYŽ
MOHOU NĚKTERÉ VĚCI

OUTSOURCOVAT A NAOPAK POMOCI
S TÍM CO JIM JDE LÉPE OD RUKY.

V Z Á J E M N Á  P O M O C
TIPY PRO EXEKUTIVNÍ FUNKCE:

VZÁJEMNÁ VÝMĚNA ČINNOSTI,
ZDROJŮ, KDE LIDI NABÍDNOU CO

MOHOU, A DOSTANOU CO POTŘEBUJÍ.



TIPY PRO EXEKUTIVNÍ FUNKCE:

RADIKÁLNÍ SEBE PŘIJETÍ!
-  B U Ď  S E  S E B O U  U P Ř Í M N Ý

O H L E D N Ě  V L A S T N Í C H  P O T Ř E B  A
D O V E D N O S T Í

-  B U Ď  S E  S E B O U  U P Ř Í M N Ý
O H L E D N Ě  T V É H O  Č A S U  A

E N E R G I E

-  P Ř I J M I  S O U Č A S N O U  S I T U A C I
S  M E N T A L I T O U  R Ů S T U

-  P Ř E S T A Ň  S E  O D S U Z O V A T



OTÁZKY?


