CO JSOU
EXEKUTIVNI

FUNKCE?

MINI WEBINAR
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TOHLE JE y
NEURODIVERCENTNE-
PRATELSKY KURZ

\ TO ZNAMENA ZE SE MUZES VRTET, KROUTIT, SVACIT,
MULTITASKOVAT, HLADIT ZVIRATKA, ODEJIT A
VRATIT SE, KRESLIT, NOSIT SLUCHATKA A COKOLIV
DALSIHO CO NEBUDE UBLIZOVAT NEBO
OVLIVNOVAT DALSI A JEJICH SCHOPNOST

SOUSTREDIT SE.
PROSIM BUD LASKAVY, ZVEDAVY A UCTIVY.
< PAMATUJ ZE VSICHNI KOMUNIKUJEME JINAK.
POSLOUCHEJ.
N

POKUD TI NECO CHYBI, PROSIM DEJ MI VEDET.



PREDSTAVENI

KDO JSEM?
e JSME SHEILA, OSLOVENI ONA/JEJI, A JSEM
ADHD + TRENER A UCITEL NEURODIVERZITY
« MAM VASEN PRO TVORBU ZNAMOSTI A
KOMUNITY, VCETNE TVORBY KOMUNITY PRO
LIDI CO SE CHTEJI UCIT JAK POZNAT OSTATNI
A SAMI SEBE.




DOMLUVA © CHOVANI

NA DOBU (ALESPON) TOHOTO KURZU, VYZYVAME ABYSTE UDRZELI OTEVRENOU MYSL. SCHAZIME SE
DNES Z RUZNYCH PROSTREDI A KULTUR. VSICHNI MAME NEJAKE PREDSUDRY, AT UZ JSME SI JICH
VEDOMI CI NE. JE NAS VSECH ZODPOVEDNOST MLUVIT S PECI A ZPOCHYBNOVAT PREDSUDKY, KTERE
MOHOU VYVSTAT.

TYTO TEMATA A KONVERZACE MOHOU BYT NEPRIJEMNE, ALE NEVYHNUTELNE, A MY SE ROZHODUJEME
SEDET V TOMTO NEKOMFORTU PRO RUST A POZNANI, KTERE TO MUZE PRINEST.

VYZYVAM VAS, KOMUNIKUJTE A POZNAVEJTE SE NAVZAJEM V DOBRE VIRE. POSLOUCHEJTE. BUDTE
ZVEDAVI. UCTE SE NAVZAJEM.

OCERAVAM, ZE SE VSICHNI BUDETE CHOVAT S RESPEKTEM, NEJLEPE JAK UMITE A VEZMETE
ZODPOVEDNOST POKUD ZPUSOBITE NEJAKE NEPRIJEMNOSTI. POKUD SE CITITE NERESPEKTOVANI V
PRUBEHU KURZU, PROSIM NAPISTE MI SOUKROMOU ZPRAVU.

TENTO KURZ BUDE RYCHLY, TAKZE POKUD JE POTREBA PRO NEJAKOU KONVERZACI, DEJTE VEDET AT
TOMU MUZEME VYMEZIT CAS.

NADAVRY, URAZKY, VYHRUZKY NEBO PODOBNE NEBUDE TOLEROVANO. A TI KTERI SE TAK BUDOU
CHOVAT BUDOU ODSTRANENI ZE SKUPINY BEZ JAKEKOLIV NAHRADY.
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EXEKUTIVNI
FUNKCE

MENTALNI DOVEDNOSTI, KTERE NAM
POMAHAJI KONTROLOVAT A

@ — KOORDINOVAT MENTALNI FUKNCE A
@ — SCHOPNOSTI, JAKO TREBA
o — PLANOVANI, PRACOVNI PAMET,
o — PRIORITIZOVANI NEBO ZACINANI A

— KONCENI UKOLU.




EXEKUTIVNI FUKNCE

EMOCNI
RECULACE

SCHOPNOST
REGULOVAT A
REAGOVAT
VHODNE NA EMOCI




PROBLEMY S

EMOCNI REGULACI

MOHOU VYPADAT JAKO...
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PREMITANI NAD CITLIVOST K KOLISAVE
NEGvATIVNIMI ODMITNUTI ROMANTICKE
ZKUSENOSTMI POCITY

VYKYVY VYBUSNOST

| STRACH ZE
NALAD SELHANI



EXEKUTIVNI FUNKCE

IMPULSOVA
A KONTROLA

SCHOPNOST
ODOLAT

[N IMPULSUM A
" MYSLET PRED

CHOVANIM




PROBLEMY S

IMPULSIVITOU

MOHOU VYPADAT JAKO...

PRERIKAVANI SE SKAKANi DO VZTAHU
BEZHLAVE UTRACENI
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RIKANI “ANO” CASTE

MOC CASTO PREJIDANI LITOVANI



EXEKUTIVNI FUNKCE

FLEXIBILNI
_APREMYSLENI

SCHOPNOST MYSLY
PRISPUSOBIT SE
PRECHODU A NECEKANYM
ZMENAM




NEFLEXIBILNI PREMYSLENI

MUZE VYPADAT...

PROBLEMY S
NENAPLNENYMI ViRA 7E
PREDSTAVAMI EXISTUJE JEN JEDEN

SPRAVNY ZPUSOB
JAK NECO UDELAT

PROBLEMY S
PREKONANIM
NEGATIVNICH
ZKUSENOSTI

OSTATNI TE YNIMAJI
JAKO TYRDOHLAVY
S UZAVRENOU MYSLI

ViRA ZE OSTATNI
BY MELI VIDET VECI
STEJNE JAKO TY

PROBLEMY S
NECEKANOU
ZMENOU

PROBLEMY
PREDSTAVIT SI
POZITIVNI
VYSLEDEK

POCITY UZKOSTI
NEBO FRUSTRACE
KDYZ JE
POZADOVANA NOVA
CINNOST




EXEKUTIVNI FUNKCE

SCHOPNOST UDRZET
INFORMACE V MYSLI
BEHEM JEJIHO UZIVANI




ADHD PROBLEMY S

PRACOVNI PAMETI

MOHOU VYPADAT JAKO...
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PRESKAKOVANI TEMAT POTREBA PRECIST ZNOVU CO JSME POTREBA ABY NAM OSTATNI

BEHEM KONVERZACE PRAVE DOCETLI OPAKOVALI
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ZAPOMINANI KAM PRERUSOVANI PROTOZE SE BOJIME ZE OMYLEM PRESKAKOVANI
JSME DALI VECI ZAPOMENEME CO JSME CHTELI RICT KROKU V NEKOLIKA

KROKOVEM UKOLU



EXEKUTIVNI FUNKCE

SEBE-
MONITOROVANI

SCHOPNOST PRAVDIVE
ZHODNOTIT VLASTNI VYKON A
POKROK




PROBLEMY S

SEBE MONITOROVANIM

MOHOU VYPADAT JAKO...
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PROBLEM SE SPOMALENIM NECHAPANI OSTATNICH CHOVANI PROBLEMY S OPRAVOU
A KONTROLOU SVE PRACE A REKACi NA TVE CHOVANI VLASTNICH CHYB
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PROBLEM SE ZMENOU

NEJISTOTA JESTLI SE N N - PROBLEMY SE
. .. CHOVANI KDYZ JE TREBA

NAM DARI NEBO NE OMLUVIT



Exsl(urlvm' FUNKCE

PLANOVANI &
PRIORITIZOVANI

SCHOPNOST NASTAVIT
‘ A USKUTECNIT
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REALISTICKE CILE




_ pDHDPROBLEMYS

PLANOVANIM & PRIORITIZOVANI

MOHOU VYPADAT JAKO...
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7ACINANI ALE DELANi JEN URGENTNICH UKOLU
NEDOKONCOVANi PROJEKTU

PROBLEMY S NEKOLIKA
KROKOVYMI UKOLY

. , R e TS ) NEJISTOTA KDE ZACIT
VSE VYPADA JAKO STEJNE DULEZITE TVORENI PLANU KTERE

JE NEMOZNE DOKONCIT



EXEKUTIVNI FUNKCE
ORGANIZACE

L SCHOPNOST
UDRZET VECI JAK FYZICRY
TAK MENTALNE




PROBLEMY S

ORGANIZACI

MOHOU VYPADAT JAKO...

CASTE ZTRACENI VECi . ) , ]
CASTO CHYBI PROBLEMY S UKLIDEM
MATERIALY POTREBNE K PO DOKONCENE UKOLU
DANEMU UKOLU
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) i’ . PROBLEM PAMATOVAT SI SCHUZKY g
PROBLEMY UDRZET MiSTO TVORENi HROMAD

UKLIZENE OBLECENI A DALSICH VECI



EXEKUTIVNI FUNKCE,_

ZAHAJENI
UKOLU

SCHOPNOST
ZACIT AKCI NEBO SE

I VRATIT K PREDESLE




PROBLEMY S

y

ZAHAJENIM UKOLV

MOHOU VYPADAT JAKO...
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POCIT PRETIZENI

PROKRESTINACE NAD

UKOLY KTERE VYZADUJi NECHUT ZACIT DOKUD SE NECITIME JEDNODUCHYMI
MENTALNi ENERGII SKVELE PRIPRAVENI GKOLY
‘ ]
\'4 w‘ ®
VYHYBANI SE NECHUT DELAT UKOL POKUD PROBLEM
DOMACIM PRACIM A HO NEMUZEME UDELAT ODPOVEDET NA
HYGIENE PERFEKTNE EMAILY NEBO

TELEFONAT



UKOLOVA PARALYZA

STAV, VE KTEREM CLOVEK

y NENI SCHOPEN DOKONCIT
UKOL, I KDYZ ROZUMI

DULEZITOSTI UKOLU A VI,

N

JAK UKOL LOGISTICKY
” SPLNIT.




Zdravotni problémy nabo bolesti
Chaoticky prostor
Problémy s pameéti
Nedostatek navyku/rutin
Unava z rothodovani
Uzkost
Perfekcionism/RSD
Odrazené/Negativni mysienkové vzory
Rozptyleni
Neochota prechodu
Nedostatecneée stimulujici
Pretézujici/Moc kroku/Moc tézké
Nejasné ocekavani
Neprijemne / Spousti senzory
Casova slepota/Doméni ze véc zabhere moc éasu
Vzdor kdyz recéeno co délat
Vyhoreni/Vyéerpani



JAK vv?AnA l.'IKOI.OV’ﬂ
PARALYZA PRO OKOLI?
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UVOLNENY A KLIDNY APATICRY NEBO
BEZ ZAJMU

NAMYSLENY




JAK UKOLOVOU
PARALYZU CITIME?
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ZMATENOST VYSTRESOVANY A FRUSTROVANY SE
KDE ZAGIT ZAHANBENY SEBOU A OKOLIM
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VYCERPANY N

wtbireiai: BEZNADEJNY

NASLEDKU



CELNI LALOK JE ZODPOVEDNY ZA
VETSINU EXEKUTIVNICH FUNKCI

Parietal
Lobe : « \

Frontal
Lobe

Occipital
Lobe

Temporal
lobe

Cerebellum :
Spinal

Cord



CO OVLIVNUJE EXEKUTIVNI
FUNKCE?

e VYVOJOVE PORUCHY (ADHD/AUTISM/ETC)
« DOVEDNOSTI (JEJICH CHYBENTI)
« TRAUMATICKE PORANENI MOZKU. (TBI)
« EMOCNI TRAUMA (PTSD, CPTSD, ETC)
« EMOCNI DISREGULACE
> ZLOST
> SMUTEK
> NADSENI
> STUD




EXEKUTIVNI FUNKCES +
TRAUMA

e TRAUMA MUZE ZPUSOBIT
PROBLEMY S EXEKUTIVNIMI

FUNKCEMI
» TRAUMA TAKE MUZE MASKOVAT
& EXEKUTIVNI FUNKCE A TIM
NASTAVA PROBLEM S DIAGNOZOU



EXEKUTIVNI FUNKCE &
NEKONZISTENCE

NASE SCHOPNOSTI MOHOU BYT
"RONZISTENTNE NEKONZISTENTNI"

POKUD JSME VE STRESU, PREMOZENI, UNAVENI, HLADOVI,
SMUTNI APOD ... MOHOU PRO NAS CINOSTI BYT NAROCNEJSI
NEZ NORMALNE.

TO MUZE BYT FRUSTRUJICI A MATOUCI PRO NASE OKOLI -
ALE HLAVNE PRO NAS SAMOTNE!

JE DULEZITE SI PAMATOVAT ZE TO NENI NASE VOLBA!
DEJE SE TO PROTOZE NASE POTREBY NEJSOU NAPLNENE.



VYHORENI

MUZE VYPADAT JAKO...
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KONSTANTNI UNAVA POCITY BEZNADEJE
S
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PROBLEMY S POCITY ODOSOBNENI CASTE BOLESTI
PAMETI HLAVY



POJMY EXEKUTIVNI DYSF’UNR’CE:

ROZHODOVACI UNAVA

"ROZHODOVANI JE KOGNITIVNE
NAROCNY PROCES A SCHOPNOST
ROZHODOVAT SE ZHORSUJE PO
DLOUHYCH SERIICH
ROZHODNUTL."

-OPTIPEDIA




ROZHODOVACI UNAVA

“CLOVEK TRPICI ROZHODOVACI UNAVOU POCITUJE UNAVU, CITI
SE V MLZE, NEBO ZAZIVA DALSI PRIZNAKY FYZICKEHO A
DUSEVNIHO VYCERPANI,” VYSVETLUJE DR. MACLEAN. “TENTO JEV
JE KUMULATIVNI, TEDY JAK PRIBYVA ROZHODNUTI, CITI SE HURE A
VICE VYCERPANE S PROBIHAJICIM DNEM."

S PRIBYVAJICIMI ROZHODNUTIMI, ZACNE BYT
MOZEK PRETIZENY A ZACNE HLEDAT ZKRATKY,"
DODAVA A DOPLNUJE “EXISTUJI HLAVNI CTYRI
PRIZNAKY: PROKRESTINACE, IMPULZIVITA,
VYHYBANI SE A NEROZHODNOST."

- DR. MACLEAN, PSYCHIATR


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

TIPY PRO

ROZHODOVACI UNAVU

Q PROTEIN
BAR —
PLANOVANI DNE

KOSTKY PREDPRIPRAVENE =
= PREDEM
JEDNODUCHE >
VARIANTY

AUTOPAY STATION 7/ o

o

ZBAVIT SE AUTOMATIZVU) POPROS O
PERFEKCIONISMU CO SEDA POMOC
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VYTVOR JEDNODUCHE
A FLEXIBILNI RUTINY



TIPY PRO
EXEKUTIVNI
FUNKCE




TIPY NA ZJ.EPSENI
EXEKUTIVNICH FUNKCI

ZHMOTNI
MYSLENKY

HYBEJ SE

ODPOCINEK V
PRIRODE

3
4\

SPANEK (POPROS
© POMOC POKUD
JE TREBA)

JEZ PROTEJN
A TUKY

BUD NA SEBE
HODNY
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ZHMOTNI
MYSLENKY

HYBEJ SE

ODPOCINEK V
PRIRODE

N

SPANEK (POPROS
© POMOC POKUD
JE TREBA)

JEZ PROTEJN
A TUKY

BUD NA SEBE
HODNY



POTREBY CO ZVAZIT...
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HYDRATACE ODPOCINEK A SPANEK SENZORY
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VOLNOST &

AUTONOMIE CAS V PRIRODE POHYB
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PROPOJENI VYZIVA MIR



TIPY PRO EXEKUTIVNI FUNKCE:

EXTERNIZUJ VSE

MLUV SE NAHRAVE)J SI
VYTVOR SI SEBOVU HLASOVKY

LIST

\ VYHOD VSE NA DEJ SI TO DO
MLUV S OSTATNIMI PAPIR KALENDARE




TIPY PRO EXEKUTIVNI FUNKCE:

DVOJNIK

STRATEGIE NA PRODUKTIVITU KDY
NEKDO DALSI JE PRITOMNY BEHEM
TOHO CO PRACUJES NA UKOLU.

MOHOU TI POMAHAT NEBO DELAT NA
SVE VECI, NEBO TI JEN DELAT
SPOLECNOST.




TIPY PRO EXEKUTIVNI FUNKCE:

"LZICKA CUKRU™"

PRIDANI NECEHO CO MAS RAD K DANEMU UKOLU
ABY BYL O NECO ATRAKTIVNEJSI

PRIKLADY:
« MUZIKA PRI UKLIDU
« KRESLENI PRI POSLOUCHANI
PREDNASKY
« UPIJENI KAFE PRI UCENI
« DEBATY NA TELEFONU PRI CHUZI




TIPY PRO EXEKUTIVNI FUNKCE:

SEBE-KOUCOVANI

PROVAZENI VLASTNICH
MYSLENEK ABY BYLY
POZITIVNI, ZALOZENE NA
POTREBACH A RESENICH

TO MUZE POMOCI K LEPSIMU
ROZHODOVANI, PRODUKTIVITE, A
ZLEPSENI MENTALNIHO ZDRAVI.




TIPY PRO EXEKUTIVNI FUNKCE:

POMODORO TECHNIKA

"THE POMODORO TECHNIKA JE METODA PRO
PRODUKTIVITU ZALOZENA FRANCESCEM CIRILLO V
POZDNICH LETECH 1980S.

POUZITIM KUCHYNSKEHO BUDIKU SE ROZDELI PRACE
DO INTERVALU PO 25 MINUTACH S KRATKYMI

PAUZAMI.
I | | .y A
Bvi gt KAZDEMU INTERVALU SE RIKA POMODORO, Z
o0 ITALSKEHO SLOVA PRO RAJCE, PROTOZE

CASOVAC, KTERY CIRILLO POUZIL BEHEM
STUDII NA UNIVERZITE BYL VE TVARU RAJCE."

-WIKIPEDIA



TIPY PRO EXEKUTIVNI FUNKCE:

HROMADENI NAVYKU

KOMBINOVANI STAVAJICIHO
NAVYKU S NOVYM.

PRO LIDI S ADHD, JE JEDNODUSI
NAJIT STAVAJICI NAVYK A
SPOJIT HO S NOVYM NEZ S CASEM
NEBO LOKACI.




TIPY PRO EXEKUTIVNI FUNKCE:

VZAJEMNA POMOC

VZAJEMNA VYMENA CINNOSTI,
ZDROJU, KDE LIDI NABIDNOU CO
MOHOU, A DOSTANOU CO POTREBUJI.

ADHD LIDEM SE LEPE DARI KDYZ -
MOHOU NEKTERE VECI
OUTSOURCOVAT A NAOPAK POMOCI
S TIM CO JIM JDE LEPE OD RUKRY.




TIPY PRO EXEKUTIVNI FUNKCE:

RADIKALNI SEBE PRUJETI!

- BUD SE SEBOU UPRIMNY
OHLEDNE VLASTNICH POTREB A
Uy DOVEDNOSTI

- BUD SE SEBOU UPRIMNY
OHLEDNE TVEHO CASU A
ENERGIE

- PRIJMI SOUCASNOU SITUACI
S MENTALITOU RUSTU

- PRESTAN SE ODSUZOVAT






