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I Zivotni styl, seberozvoj

Sarah Jaquette Ray
Pruvodce klimatickou uzkosti

Jak si udrZet chladnou hlavu na zahrivajici se planeté
Pfeklad Jan Skrob

RADCE PRO ,,KLIMATICKOU GENERACI” vysvétluje,
SARAH JAQUETTE RAY prod a jak se musime zbavit ekologické viny,
odolavat vyhoreni, péstovat odolnost a zdroven se
neprestat v malych krocich zasazovat o klimatickou
spravedlnost. Kniha Pruvodce klimatickou Uzkosti

o je nezbytnou pfiruckou pro vSechny, ktefi berou
PRU DCE vazné ekologickou hrozbu nasi doby a maji problém
N . - F vyporadat se s pocity bezmoci a zoufalstvi. PrOvodce
klimatic uzkosti prinasi navod nejen jim, ale i jejich rodinam, ucitelOm,
JAK S| UDRZET GLADNOU HLAVU mentorum a v8em, ktefi v této hrozbé nevyrostli, ale
NA ZAHRIVAJIBI SE PLANETE stoji pred ni stejné jako jejich déti.

+Vyhleddvejte krasu, uZivejte si drobné dary Zivota,
vnimejte vSechno, co dokaZete, optikou poZehnadni,
a nikoli obéti, pfesmérujte svoje Usili na malou

a lokdini Urover;, stfadejte a tvorte pozitivni pfibéhy,
drZte se svého posldni tim, Ze se nebudete snaZit

f# byt vic, neZ jste, berte se méné vdzné a zastavte
se, abyste se mohli zhluboka nadechnout a uctit
portal pritomny okamZik.”

078-80-262-2187-6, broz,, 200 s, 379 K&

R ODZBROJTE .
ULEVA NARCISTU V EDICI VYSLO:
oD Uleva od bolesti

BOLESTI % L9 ) 0dzbrojte narcistu

Sarah Jaquette Ray

je americkd environmentalni humanistka a vysokos$kolska pedagozka. Kombinuje poznatky
z psychologie, sociologie, socidinich hnuti, mindfulness a environmentalnich véd a snaZi se
propojovat myslenky na socidlni spravedinost s dUsledky proZivani klimatické hrozby.

obchod.portal.cz



Sarah Jaquette Ray

Pruvodce klimatickou uzkosti

Jak vypadd odolnd aktivita? MUZe zagit tim, Ze se

0 sebe postardte, abyste mohli ddl Zit. Nakonec se
ale musi stat vzajemné posilujici dynamikou mezi
¢lovékem a kolektivem, protoZe ¢dst nasi osobni
odolnosti vychazi z védomi komunity, které je zase
vysledkem U€asti na obéanském Zzivoté. VSechno od
voleni kandiddtd a kandiddtek, jimz dOvéfujeme, az
po UGast na nové svety utvdrejici kulturni proméné -
vSechno je to dUleZité, i kdyz tfeba nevidime
bezprostredni vysledky.

Jako alternativa k zoufalstvi a nadéji, jako navyk
mysli odraZejici rozptylovani a zavislosti moderniho
Zivota, jako zpUsob vyuZiti viastnich vasni a silnych
strdnek, abychom dosdhli zmény ve svété, jako
ZpUsob;, jak byt svédky utrpeni, aniz bychom upadali
do paralyzy, jako zpUsob posilovani komunity

a osobni pohody, ktery zaroven zpochybni struktury
Utlaku, jako analyza moci, jez se zdroven soustredi

na kazdodenni praxi, ndm odolnost pomahd udrzet
v mysli konkurujici si pravdy, vidét svét novym
zpUsobem a nachdzet silu vstdt rano z postele.
Tento kriticky d&jinny okamzik nds vede k tomu,
abychom si predstavili néco, co nds presahuje.
KdyZ jsem byla mladd, neméla jsem nic zdsadniho,
za co bych potfebovala bojovat, a pfipadalo mi,

Ze nic, co udéldm, nemda pro nikoho kromé moji
bezprosttedni rodiny Zadny vyznam. 0 vasi generaci
tohle neplati. Vy mate za co bojovat. Jak fikd
soucasna basnirka Mary Oliver:

»POvEz mi, co se chystds délat se svym jedinym,
divokym a drahocennym Zivotem.”

Moje nadéje pro vds je, Ze vdm tahle vyzva k aktivité
da védomi smyslu, dovod angaZovat se ve svété

a neochvéjnou jistotu, Ze mdte moc budovat svét,
ktery si zaslouzite.

obchod.portal.cz
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Zivotni styl, seberozvoj

Emily Fraser (ed.)
Svépomocny pruvodce long covidem

Praktickeé zpusoby zviadani priznaku

Preklad Ivo Miller

Svépomocny pruvodce
long covidem

PRAKTICKE ZPUSOBY ZVLADANI PRIZNAKD

0D SPECIALISTO

2

portal
078-80-262-2188-3, broz, 272 s, 449 K&
Jill Weber

MOZKOVA
MLHA

K TEMATU:
Mozkovd mlha

Autorsky tym tvori

PRVNi PRAKTICKY, PRiSTUPNY, SVEPOMOCNY

A ODBORNY PRUVODCE PRO ZVLADANI PRIZNAKU
LONG COVIDU PRO SIROKOU VEREJNOST.

Kolektiv autorU - zdravotnickych profesiondld

z postcovidoveé kliniky v Oxfordu a jejich
konzultantd z nejriznéjSich medicinskych

long covidu neboli postcovidového syndromu.
Kapitoly jsou vénovany zvladdni dusnosti, Gnavy,
bolesti, mozkové mlhy, poruch zazivani, psychiky,
smyslU, spanku nebo paméti. Pfemluvu napsal
prednosta Plicni kliniky FN v Hradci Kraloveé, pfi
niz funguje prvni Geské postcovidoveé centrum;
informace jsou pfizpUsobeny domdcimu prostiedi.
Kniha pomaha tém, ktefi trpi pfiznaky dlouhého
covidu a nejsou hospitalizovani, a uZ proto se jim
v systému zdravotnictvi nedostdvd péce. Najdete
zde konkrétni tréninky, svépomocné postupy

a strategie a predevsim podporu motivace:

z dlouhého covidu se miUZete uzdravit a uzdravite
se, je to ale béh na dlouhou trat vyZadujici
trpélivost a zménu postoje i ndrokd na sebe sama.

Iékafi z oborU respiraéni mediciny, rehabilitace, ergoterapie, chronické Unavy, respiracni a klinické fyzioterapie;
klinické psychologie; sportovni a pohybové mediciny, pracovni rehabilitace, kardiovaskuldrni mediciny,
revmatologie, sportu a cviéeni; zatéZové mediciny, klinické neuropsychologie ad.

obchod.portal.cz



Emily Fraser (ed.)

Svépomocny pruvodce long covidem

~Padstoupila jsem nékolik vySetreni, ktera byla

v poradku. To mé uklidriovalo, ale zdroven
frustrovalo, protoZe jsem stdle neznala odpovéd’ na
otdzku, proc se tak citim a jak dlouho to bude trvat.
Lidé mi stdle fikali: MusiS si jen odpocinout a dat
tomu cas, zlepsi se to, ale jak to mohli védét? Byl to
novy virus, o kterém jsme se teprve u€ili. Upfimné
jsem uvaZovala o tom, Ze by to pro mé ted’ mohlo
skoncit, Ze takhle se budu citit uZ navzdycky.”

Psychologicky dopad boje s covidem a long
covidem byl a je pro mnohé vyznamny, ale neni to
oblast, které by se vénovalo tolik pozornosti, kolik
by mélo. Medicina a systémy zdravotni péce po
celém svété maji tendenci povazovat mysl a télo za
oddélené entity, které se jen zfidkakdy vzdjemné
ovliviji. NaSe zkuSenosti z prace v long covidu
ukazuji, Ze prijeti integrovanéjsiho pohledu je Gasto
velmi uziteéné a umoznuje vypracovat individudlni
Ié¢ebné plany. Cilem této kapitoly je zvySit povédomi
0 mozném podilu psychologickych faktort u long
covidu, a predevsim se podélit o nékteré pristupy
a strategie, které se pacientum osvédgily.

(.)

Bolest na hrudi a tlak po dobu 12 mésicu, kdy

jsem se citila, jako bych byla uvéznénd pod koly
auta. Bolest byla mucivd a vyzarovala mi do levé
paZe. Mohla jsem volat rychlou kaZdy den po dobu
jednoho roku. Jednou jsem to udélala - a vSechny
testy byly v poradku.”

Prestoze vas lékar mUZe s jistotou vylougit zGvaznou
pricinu bolesti na hrudi, nékdy je obtiznéjsi presné
Zjistit, co je jeji pricinou. V blizkosti hrudniku nebo

uvnitf néj lezi mnoho organu. Patfi mezi né mimo
jiné srdce, plice, plicni stény, svaly, Zebra, cévy,
nervy, Zaludek a jicen. Bolest mUze vychdzet

z kterékoli z téchto struktur. U mnoha lidi s long
covidem vSak neni presny puvod bolesti na hrudi
jasny. Lékarska vySetieni jsou témer vSeobecné
normdini a prakticky vSechny typy bolesti na hrudi,
které pozorujeme, nejsou ohroZujici. Klicove je najit
zpUsob, jak bolest zviddnout. Bolest na hrudi muze
byt zdrojem obav, i kdyZ |ékar vylou€il zavazné
priciny. Nastésti existuji nékteré uzitecné strategie,
které mohou pomoci bolest zmirnit.

(.)

Kvileni, piskdni a skuceni v obou usich kaZdy

den po dobu 20 mésicu. Jako osobni modem pro
vytdceni. Jakmile se probudim a kdyZ usindm.
Snazim se to ignorovat, ale nékteré dny mé to
privadi k silenstvi.”

Tinnitus je vnimadni zvuku v uSich nebo v hlave,
ktery nepochdzi z vnéjsiho zdroje. Zdd se, Ze jde

o0 pomérné ¢asty priznak, ktery pocituji lidé trpici
syndromem long covidu. Lidé popisuji, Ze slysi
ruzné zvuky, véetné bzucéeni, zvonéni nebo Sumeni.
Tinnitus mOze, ale nemusi byt spojen se ztratou
sluchu. V prvnifadé je vhodné poradit se s [ékarem.
Ackoli nebylo prokdzdno, Ze by tinnitus bylo mozné
|égit néjakymi Iéky, existuji strategie, které mUZete
vyzkousSet, abyste ho zvlddli.

obchod.portal.cz
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Zivotni styl, seberozvoj

Richard Brouillette

Prekonejme navyky, které nam
brdni v rustu

Preklad Linda Bartoskova

Autor v této praktickeé pfirucce pracuje se dvéma
zakladnimi pojmy schématerapie: se schématy,

Richard Brouillette jez jsme si jako ochranu osvojili v détstvi a ktera
se potfebujeme naugit rozpoznat a zvladnout
Pre kD"Ej me navyky, v dospélosti, a mddy, podle nichZ jedndme, kdyz
které nam brani nad ndmi naSe schémata zvitézi. Prakticky zaloZeny

znalec teorie zaloZzené na dukazech predklada

¢tendfi velmi pfistupny a univerzalné aplikovatelny
navod na proces zvlddani. Navod na to, jak nalozZit

s vlastnimi schématy a nezadoucimi vzorci chovdni,
podkladd ovérenymi zkuSenostmi z praxe. Kniha
pomaha rozpoznat tyto nezadouci navyky a ukazuje,
jak je proménit a zagit Zit v médu zdravého pecujiciho
dospélého. K tomu se hodi také techniky mindfulness,
psani deniku, vedeni didre, rozhovoru se sebou a dalsi
metody, které autor vyuZivd. Kapitoly jsou zakonéeny
cviéenimi a srozumitelnymi postupy a strategiemi pro

vrustu

kazdého.
PG
dovednost TAKE VYSLO:
iyt Jak 6 dovednosti pro
- zvladnout oy r
“‘ oo zvladani nalady
&y \ ﬂ Jak zvlddnout

organizaci ¢asu

podle KBT »

s podnikateli, kreativci a profesionaly, ktefi se snaZi pfekonat Uzkost, najit naplnéni a zlepsit

Richard Brovillette
= N jeklinicky socidIni pracovnik, spisovatel, certifikovany schématerapeut, jenzZ pracuje
|~ své vztahy. Je praktikujici buddhista, ve své praxi také vyuziva mindfulness.

obchod.portal.cz
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