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Problematika psychosomatiky: Distan¢ni text

Abstrakt

V teoretické Casti se prace zabyva distan¢nim textem, jeho definici a pravidly.
Vysvétluje na praktickém piikladu, jak se vypocita obtiznost textu. Upozorfiuje na to
co je dulezité se zaméfit a co by mél distanéni text obsahovat. Popisuje historii
distan¢niho vzdélavani a jeho formy. V praktické ¢asti vysvétluje pojem
psychosomatika, jeji projevy v podob& nemoci a zptisoby 1é¢eni. Cerpé z dil piednich
¢eskych a némeckych psychologii a psychiatri, kteti se touto problematikou zabyvaji
fadu let a maji uspéch v 1écbé psychosomatickych onemocnéni, které podkladaji
popisem jednotlivych piipadi. Rozvadi jednotlivé pohledy, které psychosomatika
pouziva, jednotlivé metody, jak 1é¢i, navrhovana feseni, diilezité oblasti, které by mél
lékat zohlednovat. Na zakladé¢ jednotlivych ukoll se snazi o lepsi poznani sebe sama
a uvédomeéni jak zit, jaké mame vztahy, jak o sebe pecujeme a co délame pro to, aby
nas zivot byl leh¢i. V zavéru se shrnou nabyté poznatky a navrhne feseni, jak by mél

1ékaf pfistupovat k pacientovi.

Klic¢ova slova: psychosomatika, komplexni 1é¢ba, distan¢ni text



Psychosomatic issues: Extramural studies text

Summary

The theoretical part of the thesis deals with extramural studies text, its definitions
and rules. It explains giving a practical example how to calculate the difficulty of the
text. It highlights on what attention should be focused and what the distant text
should contain. It describes the history of extramural studies and its forms. The
practical part explains the concept of psychosomatics, its manifestations in the form
of diseases and treatment. It draws from works of prominent Czech and German
psychologists and psychiatrists who have been dealing with this scope of problems
for many years and have been successful in the treatment of psychosomatic diseases,
which they document by giving a description of individual cases. It explains the
individual methods used by psychosomatics, individual methods of treatment,
proposed solutions, important aspects to be taken into account by the physician.
Based on individual tasks, the thesis endeavours to show us how to know ourselves
better, learns us how to live, to improve our relations, how to care for ourselves and
how we can make our lives better. The conclusion summarizes the findings and

suggests how the physician should approach the patient.

Keywords: psychosomatics, complex treatment, extramural studies text
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Uvod

Ulohou distanéniho textu je umoznéni studia v distanénim studiu, kde neni moZnost
kazdodenniho kontaktu s vyucujicim. Je urCeny pro studenty ,,dalkového* studia,
odborniky i laiky, pokud je dané téma zajima a radi by se informovali touto formou a
tak doplnili své znalosti. Distan¢ni text se d4 vyuzit i pfi prezencni vyuce jako opora
studenta a ucitele. Taktéz je to vhodné, pokud studujici pii vyuce chybél a tak
nahradi svou pfitomnost a doplni si znalosti, ¢im se muze piipravit na dalsi hodinu.
Je zadouci, aby forma, jakym je distan¢ni text napsan, studenta motivoval, upozornil
na zajimavosti, dopliujici informace a vedl k tomu, aby si nabyté védomosti
zopakoval. Vyhodou je zopakovani nové latky v dopliujicich otazkach a ukolech,
kde je moznost si ovéfit, jestli studujici chape nové informace a muze si je taky
prakticky ovéfit. Distancni text zabyvajici se psychosomatikou je vhodny pro
studenti mediciny, pro stiedoskolské studenty a taktéz pro laickou vefejnou, kterou
zajima komplexni pohled na lécbu a zméni jejich pohled na béZné postupy pfi
konzervativni 1é¢b€ a otevie novy pohled na dané téma. Motivem mé prace byla
ro¢ni navstéva Psychosomatické kliniky, kde jsme se ucastnila skupinové terapie
jednou tydné. Piivodné jsem hledala pomoc psychologa, protoZe jsme méla problémy
ve vztazich. V ramci skupiny, ktera byla slozena z 8 pacientli a 2 terapeuttl, jsme
rozklicovavali situace, ve kterych dochazelo ke konfliktim a nepochopeni a taktéz
jsme rozebirali naSe vzpominky z détstvi a partnerské vztahy. Dochazelo ke
konfrontacim a pochopeni, pro¢ k danym situacim dochézelo a jaky byl jejich plivod.
Moje prace se sklada ze dvou ¢asti — teoretické a praktické. V druhé kapitole se budu
zabyvat distanénim vzdélavanim, ve tfeti distanénim textem a ve ¢tvrté kapitole bude
popséana formou distan¢niho textu psychosomatika, jeji ptivod, definice, ¢asti, zptisob
vySetfeni a doporucend terapie.

V rdmci zopakovani budou jednoduché otazky a testy k lepSimu pochopeni uciva a

fungovani psychosomatiky.
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1 Cil prace a metodika

Cil prace

Bakalatfska prace popisuje distancni text, ktery

psychosomatiky.
Hlavnimi cili prace jsou:

definovat distan¢ni text
urcit pravidla distanéniho textu
popsat jednotlivé ¢asti distancniho textu

zpracovat distan¢ni text na téma psychosomatika

Metodika prace

S€

zabyva

problémem

Bakalatska prace se sklada z teoretické a praktické Casti. Po nastudovani ptislusné

literatury je v teoretické ¢asti uvedena definice distanéniho textu, pravidla, vyuziti a

metody vyuky a studia. Dale navazuje prakticka ¢ast, kde po seznameni s riznymi

autory z fad psychologt a psychiatri z Cech a Némecka bude popsana problematika

psychosomatiky, kde se naskytne jiny pohled na Iécbu nez konzervativnim

zpusobem. V ramci né€kolika kapitol se student nebo laicka vefejnost obeznami

s odbornymi néazvy jednotlivych nemoci, historii psychosomatiky a umozni jiny

pohled na dané téma. Text bude psan popularn€¢ nauc¢nou formou a jako vhodné

dopliujici studium pro stéedni zdravotni $koly nebo tivod do studia mediciny.

11



Teoreticka ¢ast — distanéni text

V teoretické Casti se zabyvam distanénim vzdélavanim a jeho historii. Déle definuji
distan¢ni text, z ¢eho se sklada, pravidla jeho tvorby. Na ndzorném ptikladu uvadim
vypocet obtiznosti textu, strukturu studijni jednotky. Distancni text je studijni oporou

pro vSechny, kdo studuji v distancnim studiu, Cili se nezG€astiiuji prezencni vyuky.

Vyuzivaji ho nejenom studenti ale i vyucujici. Studijni text je koncipovan tak, aby
byl srozumitelny a snadno se v ném orientovalo. Pomoci pravodce studiem,
klicovych slov, ikon a zopakovanim uciva pomoci otdzek na konci kapitoly a ukolil
nahrazuje tento text pfitomnost lektora na vyucovani a ulehéuje orientaci v nové

latce.
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2 Distanéni vzdélavani

K pojmu distan¢ni text se vaze distan¢ni vzdélavani, jejiz definici uvadi Zlamalova

(2006, s.9): ,,Distan¢ni vzdélavani je multimedialni forma vzd€lavani, zalozena na
fizeném studiu, pii kterém jsou vzdélavatelé a vzdélavani trvale nebo pievazné

navzajem oddéleni.*

Eger (2000, s.6) definuje distan¢ni text obs$irngji:,,Jde o multimedialni formu
fizeného studia, v némz jsou vyucujici a konzultanti v pribé¢hu vzdélavani trvale
nebo fyzicky oddéleni od vzdélavanych. Multimedialnost zde znamena vyuziti v§ech
distan¢nich komunikacnich prostfedku, kterymi lze prezentovat ucivo — tj. tiSténé
materidly, magnetofonové i magnetoskopické zaznamy, pocitacové (interaktivni)
programy na disketach, CD nosi¢ich ¢i dokonce v sitich, telefony, faxy, e-mail,
videokonference, rozhlasové a televizni pienosy. Tato technologie je pouzitelna pro
kazdy druh vzdélavani, od kratkych kurzl az po gradualni studijni programy a jeho
ucastnikem muze byt kazdy ¢loveék (obecné bez rozdilu veéku, v praxi od 18 let),
pokud je schopen na odpovidajici Urovni samostatné¢ studovat a ma vlastni

zodpovédnost za vzdélavaci postup a cil, kterého chce dosahnout.*

Studujici v distanénim vzdélavani

Studujici v distanénim vzd€lavani jsou vétSinou dospéli lidé, kteti jsou schopni na
odpovidajici trovni samostatné¢ studovat, ktefi maji vlastni zodpoveédnost za

vzdélavaci postup a cil, kterého chtéji dosahnout (Serak, Dvotakova, 2009, s.115).

Studijni opory V distan¢nim vzdélavani

»Studijni opory jsou veskeré studijni a informacni zdroje, které jsou soucasti studia a
které studujici ziskd od vzdé€lavaci instituce, mély by obsahovat vSe, co ma studujici

znat ke zkousce® (Serdk, Dvotakova, 2009, s.115).
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2.1 Historie distan¢niho vzdélavani

Distan¢ni vzdé€lavani se zacalo rozvijet v 19. stoleti jako tzv. korespondencéni
vzdélavani. V 80. letech 20. stoleti srozvojem informacnich a komunikacnich
technologii vSak vznikd potieba interaktivity, coz zajiStuje e-learningové vzdélavani.
Nastava nutnost se prizpisobit novym podminkdm, osvojit si nové znalosti, pracovat
snovou technologii, ovSem role tiSténych materidld a role tutora zUstava

nezastupitelna (Serak, Dvotakova, 2009, s.127).

2.2 E-learning

E-learning se objevil poprvé v roce 1999. Je velmi popularni, efektivni a je potiecba

mit o ném dostatek informaci.

,»E-learning doslova znamena elektronické vzdélavani resp. uceni. V §irSim pojeti jej
muzeme chapat jako multimedialni podporu vzdélavaciho procesu za pouziti
modernich informacnich a komunikacnich technologii (ICT), jejichZ priméarnim
ukolem je zvysit kvalitu a dostupnost vzdélavani (napf. i vyuziti vyukovych CD-
ROMu ¢i riznych prezentaci v prezentaéni vyuce), v uzSim pojeti pak jde
vzdélavani, které je podporované modernimi technologiemi a je realizovano
prostiednictvim pocitaCovych siti — intranetu a zejména Internetu (tedy to, co je
b&7né chapano jako e-learning, tedy vzdélavani po Internetu)* (Serak, Dvoirakova,
2009, s.120).

Kopecky (2006, s.6) charakterizuje e-learning takto: ,,E-learning je multimedialni
podpora vzdélavaciho procesu s pouzitim novych informacnich a komunikacnich
technologii (ICT), ktera je zpravidla realizovana prostiednictvim pocitacovych siti.
Jeho zékladnim ukolem je v Case i prostoru svobodny a neomezeny piistup ke
vzdélavani.*

,,E-reading je distribuce elektronickych vyukovych materiali pomoci pocitacové sité

jako napt. zavéSeni riznych typli dokumentti na webové stranky, jenomze tady chybi

systém LMS, &ili slozka fizeni* (Serak, Dvotakova, 2009, s.120).

14



2.3 Open learning

Distan¢ni vzdélavani je oznacovano jako open learning neboli oteviené vzdélavani,

které se tidi tyto prvky (Eger, 2000, s.6):

vzdélavaci program je Sit podle potieb studujiciho

vstup do kurzu za¢ina ohodnocenim vstupnich vysledkii predeslého vzdélani
studujici za¢iné a konc¢i kurz dle svého uvazeni

student se uci dle svych osobnich a pracovnich podminek

studium probiha dle osobniho tempa

kurz je studovéan v misté vlastniho vybéru

tutor je k dispozici, pokud to vyzaduje studujici

dle pozadavkd je k dispozici ukonceni a akreditace pro kvalifikaci

Jako definici Open learning uvadi Eger (2000, s.7) takto:

»Forma studia, kterd zahrnuje prvky flexibility, jeZ ¢ini studium pro studenty
dostupnéj$i nez je tomu v centrech, které poskytuji tradicni vzdélavani a trénink.
Tato flexibilita se objevuje variabiln¢ v zavislosti na obsahu kurzu, jeho struktufe,
misté realizovani, uziti prostfedkli a ¢asovanim jeho poskytovani, kroky, kterymi
student prochézi, formou uZiti specialni podpory a typem poskytovaného hodnoceni
(zahrnujici zkuSenostni uceni). Velmi casto je otevienost dosahovana alesponi

¢asteCnym uzitim novych informac¢nich a komunika¢nich médii.*
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2.4 Distance learning

Distance learning je vlastné¢ varianta open learningu, kterou Eger (2000, s.7)

vysvétluje timto zplisobem:

,Forma studia, kterda neni kontinualni a bezprostiecdné spojena s dohledem
vyucujiciho, ale kterd nicméné ziskava prostiednictvim planovéni, poradenstvi a
vyukou s organizaci tutoridlli. Charakteristickym znakem distan¢niho studia je
nezavislost neboli autonomie uceni. Proto je tato forma studia ve velké mife zavisla
na didaktickém zpracovani materiali, které musi dopliovat interakci uzitou mezi
studujicim a vyucujicim v klasickém kontaktnim studiu. Autonomni komponenta je
podporovana pravidelnym tutorovanim a poradenskym systémem, pro ktery je
idealni, aby byl poskytovan v regionalnich a mistnich studijnich centrech a rozsituje

se vyuzitim modernich komunika¢nich médii.*
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3 Distanéni text

Definice distan¢niho textu jsou rtizné, pro porovnani uvadim nékteré z nich:

»Zakladnim studijnim materidlem distan¢niho studia jsou distan¢ni psané texty, které
se zasadnim zpusobem odliSuji od textd bézn€ pouzivanych v ramci prezencniho
studia. Zakladem distan¢nich textl je jejich problémové nastaveni, obsahuji fadu
otazek, ndméti na cviceni, kratkych testd, shrnuti apod., aby bylo mozné dosahnout

plnohodnotného fizeného samostudia“ (Pricha, 2003, s.3).

»Jedna se o tistény studijni material metodicky (didakticky, resp. pedagogicky),
psychologicky a graficky specidlné zpracovany ta, aby v maximalni mife usnadioval

samostatné studium a umoznoval tzv. fizené sebevzdélavani (Orzelova, 2009, s.2.).

Dalsi definice pochazi od Dvotakové (1999, s.25): ,,V distancnim studiu maji studijni
texty zpravidla stézejni ulohu, kterd je zcela odlisna od ulohy skript ¢i ucebnic
V dennim studiu. Skripta a u¢ebnice v dennim studiu umoznuji studentiim zopakovat,
shrnout a doplnit prezen¢ni vyuku a rozsitit své poznatky nabyté béhem ptrednasek.
Distancni texty ovSem maji v prvni fadé za tkol prezencni vyuku kvalitnim

zpusobem nahradit.*

Rozdily mezi textem pro prezen¢ni a distan¢ni vzdélavani vysvétluje Zlamalova
(2006, s.20-21):

definice cilt a pozadavki, kterych ma byt dosazeno,
¢lenéni textu na kratsi kapitoly,

kratsi odstavce,

v¢lenéni volnych mist pro psani poznamek,

navadéni k ¢astému opakovani,

prvky posilovani, motivace, otazek v textu,

praktické ukoly a cviceni,

aktivizace zajmu, potfeby studovat, motivace studovat,

propojeni s praxi, praktické ptiklady.
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3.1 Pravidla tvorby distan¢niho textu

Pii psani distancniho textu se zohlediiuje vice pozadavki, ke kterym je nutné

piihlizet. Mezi tyhle pozadavky patii dle Seraka, Dvotakové (2009, s.116):

text se de€li na kratké odstavce,

formulované véty jsou kratké, bez dlouhych souvéti,
nepouzivaji se fraze,

preferuji se ¢eské vyrazy a jednoznacna slova,

pii pouziti prejatych slov nebo zkratek jsou v textu definovany,

text je doplnén obrazky, poznamkami, vysvétlivkami pro ndzornost.

Zlamalova (2006, s. 23-24) zohlednuje tyto pozadavky:

grafickou piehlednost a vystizny cil studia,

navaznost dalSich pfedmétl na vstupu 1 na vystupu,

prehledny privodce,

cile uciva,

potiebny ¢as ke zvladnuti textu,

krat$i uc¢ebni tseky.

pomocné obrazky, ilustrace dopliujici text,

pisemné ukoly na konci kapitoly,

pomocné prvky autora s odkazem na odleh¢eni a odpocinek studujiciho,
prvky opakovani a upeviiovani,

piimé odkazy na konkrétni pasdze doporucené literatury, ne na celou knihu,
seznam literatury na konci kapitoly namisto na konci celého ucebniho textu,
prvky kontroly a sebehodnoceni,

prvky testil, aby se student ujistil, zda je jiZ pfipraven na zkousku anebo ne,

slovnic¢ek pojmii.

18



3.2 Struktura studijni jednotky

Studijni jednotka se vétSinou sklada ze 3 Casti: tvod, stat’ a zavér. Dle autora a jeho

zkusenosti a dovednosti zalezi, jak tuto jednotku bude strukturovat.

Text je rozd€len na 2 ¢asti — hlavni sloupec a popisny sloupec.

Hlavni sloupec

Hlavni sloupec tvofi vlastni text prace a mél by obsahovat tyto nélezitosti:

Uvod — cilem je obeznamit studujiciho s materialem, cili &i organizaénimi pokyny a
také navozeni atmosféry studia.

Vykladova ¢ast — vykladova ¢ast je rozdélena do kapitol, kde kapitola predstavuje
ucelenou cast, kterou je studujici schopen prostudovat najednou a déli se na
podkapitoly (Serak, Dvotakova, 2009, s. 117).

Obsahuije:

klicova slova — oznacuji se jako pojmy k zapamatovani a jsou uvadéna na zacatku
nebo na konci studijni jednotky. Studujici se k nim miZe dle potfeby vracet a tim
1épe pochopit studijni text (Zlamalova, 2006, s.34).

studijni cile — studijni jednotka ma definovany cil a studujici ma moznost si na jeji
konci ovéfit, zda toho cile dosahl. Cile mohou byt napt. aplikace, porozuméni,
syntéza, hodnotici posouzeni (Zlamalova, 2006, s.31 — 32).

poZadované studijni znalosti — studujici by mél mit urcité znalosti k danému
tématu, neZ za¢ne studovat danou kapitolu (Serak, Zlamalova, 2009).

¢as potirebny ke studiu — dle poctu slov nebo ndrocnost textu se uruje odhadem
doba stravena studiem (Serék, Dvotéakova, 2009, s. 117).

seznam distan¢nich ikon — jsou charakteristické pro distancni texty, upozornuji na
ruzné druhy studijnich aktivit (Rohlikova, Vejvodova, 2012, s.210).

vlastni text — méla by to byt latka ke studiu, ktera je ptehledna, ¢tiva, srozumitelna a
méla by byt doplnéna schématy nebo obrazky (Serék, Dvofakova, 2009, s.117).
literatura pro zajemce — pro dalSi podrobnégjs$i informace, které by zajimaly

studujiciho (Serék, Dvotakova, 2009, s.117).
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souhrn — kratké shrnuti probirané latky (Serak, Dvotakova, 2009, s.117).
privodce studiem — provazi nés celym textem a upozoriiuje na podstatné informace

a piedstavuje metodickou pomoc (Serak, Dvoiakova, 2009, s.117).

Literatura
Slovnic¢ek pojmu
Kli¢ k ukolim, testim

Zavér

Popisny sloupec

V popisném sloupci se nachazi orientacni a fidici prvky, ikony, glosy, apod. Tvoii asi
20 — 30% tiskové plochy stranky a slouzi ke snazsi orientaci studujiciho (Zlamalova,

2006, .29).

Vypocet obtiZnosti textu

Pro vypocet obtiznosti textu se uvadi tzv. FOG Index (Eger, Bartoiikova, 2003):

1. Vybereme libovolnou cast textu s poc¢tem 100 slov.

2. Spocitame pocet vét v této Casti textu, zaokrouhlime na cel€ ¢islo a oznacime S.

3. Dé¢lime 100 poctem vét a dostaneme tak primérny pocet slov ve véte. Vysledek
oznacime A.

4. Spocitame pocet slov v souboru, ktera maji 3 a vice slabik, opakuje-li se slovo,

zapocitame ho pokazdé. Vysledek oznacime L.
5. Secteme A + L.

6. Vynasobime 4 a vydélime 10.

7. Pficteme 5.

Matematicky: F =5+ 0,4 (A +L)

Konec¢né ¢islo je FOG Index, ktery ukazuje, nakolik je dany text obtizny.
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20-24: material je jednoduchy ke ¢teni a pochopeni

25-29: material je dosti obtizny, hodn¢ lidi bude ¢ist véty i1 vicekrat nez jednou
30-39: odborna kniha

40 a vice: t¢zky az necitelny text

Je vhodné udé¢lat analyzu ve vice ¢astech distan¢niho textu.

Priklad : ,,E-learning doslova znamena elektronické vzdélavani resp. uceni. V §irSim
pojeti jej mizeme chéapat jako multimedidlni podporu vzdélavaciho procesu za
pouziti modernich informacnich a komunikacnich technologii (ICT), jejichz
primarnim ukolem je zvySit kvalitu a dostupnost vzd€lavani (naptf. i vyuziti
vyukovych CD-ROMU ¢i riiznych prezentaci v prezencni vyuce), v uz§im pojeti pak
jde pouze o vzdélavéani, které je podporované modernimi technologiemi a je
realizovano prostiednictvim pocitacovych siti — intranetu a zejména internetu (tedy
to, co je bézné chapano jako e-learning, tedy vzdélavani po internetu. E-learning je
multimedidlni podpora vzdélavaciho procesu s pouZitim novych informaénich a
komunikacnich technologii (ICT), ktera je zpravidla realizovana® (Serak, Dvoiakova,

2009, str.120).

Vypocet:
F=5+0,4(33 +43)
Vysledek: F =35

Vyhodnoceni : Text je vhodny do odbornych knih.
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3.3 Autorska prava

O autorskych pravech pojednava Zakon o pravu autorském, o pravech
souvisejicich s pravem autorskym a o zméné nékterych zakoni (autorsky zakon)

— Zakon €. 121/2000 Sb. s platnosti od 12.5. 2000 a t¢innosti od 1.12. 2000.
Dle § 2 se za autorské dilo povazuje:

»(1) Pfedmétem prava autorského je dilo literarni a jiné dilo umeélecké a dilo
veédecké, které je jedineCnym vysledkem tviréi Cinnosti autora a je vyjadieno v
jakékoli objektivné¢ vnimatelné podobé vcetné podoby elektronické, trvale nebo
docasné€, bez ohledu na jeho rozsah, Ucel nebo vyznam (déle jen "dilo"). Dilem je
zejména dilo slovesné vyjadiené feci nebo pismem, dilo hudebni, dilo dramatické a
dilo hudebné dramatické, dilo choreografické a dilo pantomimické, dilo fotografické
a dilo vyjadfené postupem podobnym fotografii, dilo audiovizualni, jako je dilo
kinematografické, dilo vytvarné, jako je dilo maliiské, grafické a sochatské, dilo

architektonické vcetné dila urbanistického, dilo uzitého uméni a dilo kartografické.

(2) Za dilo se povazuje téz pocitatovy program, fotografie a vytvor vyjadieny
postupem podobnym fotografii, které jsou piivodni v tom smyslu, Ze jsou autorovym
vlastnim duSevnim vytvorem. Databaze, kterd je zplisobem vybéru nebo
uspofadanim obsahu autorovym vlastnim duSevnim vytvorem a jejiZ soucasti jsou
systematicky nebo metodicky uspotfadany a jednotlivé zptistupnény elektronicky ¢i
jinym zpusobem, je dilem soubornym. Jind kritéria pro stanoveni zpusobilosti
pocitacového programu a databaze k ochrané¢ se neuplatiiuji.

(3) Pravo autorské se vztahuje na dilo dokoncené, jeho jednotlivé vyvojové faze a

¢asti, véetné ndzvu a jmen postav, pokud spliuji podminky podle odstavce 1 nebo

podle odstavce 2, jde-li o piedméty prava autorského v ném uvedené.

(4) Predmétem prava autorského je také dilo vzniklé tviréim zpracovanim dila
jin¢ho, vcetné piekladu dila do jiného jazyka. Tim neni dotéeno pravo autora

zpracovan¢ho nebo pielozeného dila.
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(5) Sbornik, jako je Casopis, encyklopedie, antologie, pasmo, vystava nebo jiny
soubor nezavislych dé€l nebo jinych prvki, ktery zptisobem vybéru nebo usporadanim

obsahu spliiuje podminky podle odstavce 1, je dilem soubornym.

(6) Dilem podle tohoto zakona neni zejména namét dila sam o sob¢€, denni zprava
nebo jiny udaj sam o sobé&, myslenka, postup, princip, metoda, objev, védecka teorie,

matematicky a obdobny vzorec, statisticky graf a podobny predmét sdm o sobé.*
Pro potieby citovani autorsky zakon umoznuje dle § 31:

,» (1) Do prava autorského nezasahuje ten, kdo

a) uzije v odivodnéné mife vynatky ze zvefejnénych d¢l jinych autorti ve svém dile,
b) uzije vynatky z dila nebo drobna cela dila pro ucely kritiky nebo recenze
vztahujici se k takovému dilu, védecké ¢i odborné tvorby a takové uziti bude v
souladu s poctivymi zvyklostmi a v rozsahu vyzadovaném konkrétnim tcelem,

C) uzije dilo pfi vyucovani pro ilustraéni ucel nebo pii védeckém vyzkumu, jejichz
ucelem neni dosazeni pifimého nebo nepiimého hospodaiského nebo obchodniho
prospechu, a nepiesdhne rozsah odpovidajici sledovanému ucelu;

vzdy je vSak nutno uvést, je-li to moZné, jméno autora, nejde-li o dilo anonymni,
nebo jméno osoby, pod jejimz jménem se dilo uvadi na vetejnost, a dale nazev dila a
pramen.

(2) Do prava autorského nezasahuje ani ten, kdo vynatky z dila nebo drobna cela dila
citovana podle odstavce 1 pism. a) nebo b) dale uZije; ustanoveni odstavce 1 Casti

%

véty za stiednikem plati obdobné&* (Autorsky zékon, 2018).
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Prakticka ¢ast — psychosomatika

V praktické Casti se zabyvam historii psychosomatiky, jeji definici, zplsoby
diagnostiky a postupem lécby. Materidl jsem Cerpala jak z odborné literatury, tak i
formou internetovych zdrojl, jelikoz to téma je tak obsdhlé, ze jsem vSechny
informace nenasla v dostupné literatufe. Snazila jsem se dotknout vSech témat, se
kterymi jsem pfisla do styku v souvislosti s danym tématem a tak predat dal ziskané
informace. Popisuji zde i formy terapie, jelikoZ jsem sama byla 1 rok pacientkou na
Psychosomatické klinice, Patoc¢kova 712/3, Praha 6 a miZzu cerpat z vlastnich
zkuSenosti a doporucdit tento druh 1écby. Vénovala bych tuto kapitolu vsem, koho
dané téma zajima, sami hledaji odpovédi na otazky a jsou otevieni moznostem 1éCby
v komplexnim méfitku, zajiméd je ¢loveék jako celek, jako télo i duSe, jako dvé
spojené nadoby. Navrhovala bych tento kratky souhrn jako tivod do studia mediciny,
pro stiedni zdravotnické Skoly a pro laiky ze Siroké vefejnosti. V této casti
bakalarské prace jsem pracovala sdily ceskych, némeckych a americkych
psychologli, psychiatri, psychoterapeutli, ale i odbornikli na partnerské vztahy.
Uvadim zde i1 nékteré alternativni zpiisoby lécby, které by se daly vyuzit jako

dopliyjici 1écba nebo jako nahrazka klasické konzervativni 1é€by.
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Seznam piktogramu

TP
Dulezité | Text, ktery obsahuje definice a dulezité pojmy k zapamatovani.
Klicové , ik s o o Xt
pojmy Text, ktery obsahuje kli¢ova slova vztahujici se k distanénimu textu.
Kontrolni Otazky, které jsou vhodné pro ovéteni pochopeni a zapamatovani
tazk o,
orazky distan¢niho textu.
Shrnuti distan¢niho textu, obsahuje nejduilezité;si ¢asti distanéniho
Souhrn
textu pro zapamatovani.
Studijni . . o o
cile Privodce studiem distancniho textu, nahrazuje pfitomnost lektora.

Zdroj: Piktogramy, 2018.
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4 Psychosomatika

V této kapitole se obeznamime s definici psychosomatiky a jeji historii,

rozdélenim a nejéastéjSimi chorobami,

definovat, co je psychosomatika, historii, jeji piedstavitele a rozdéleni.

psychosomatika, pacient, §koly psychosomatiky, aspekty psychosomatiky

citét »Nejveétsi chybou lékar je, Ze se snaZzi 1éCit télo, aniz by 1é¢ili dusi. Pfitom
télo a duse jedno jsou. Nelze je 1é¢it oddélené (Platon).
ol »Slovo psychosomatika je slozené ze dvou feckych slov — psyché (duse) a

soma (t€lo) a oznacuje souhru télesnych a dusevnich procest. Psychosomaticka

reakce je naprosto zdravd forma prozivani, vzdyt kazdy pocit vyvolava

n¢jakou télesnou reakci a kazda télesnd reakce rozpoutdva néjaké pocity.

Pojmy ,,psychosomatické choroby“ a ,psychosomatoézy“ pak oznacuji
patologické formy vztahu mezi télem a dusi, totiZ spoluplisobeni fyzickych a
psychickych faktort pii vzniku a pribéhu nemoci. Psychosomatika nehodla
pfisuzovat mensi vyznam télesnym faktorim, chce zdiiraznit vyznam faktort

dusevnich* (Morschitzky,2015, str.12).
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4.1 Historie psychosomatiky a jeji rozdéleni

Historie psychosomatiky: Starofecky lékai Hippokratés tvrdil, Ze pocity
mohou ovladat jednotlivé organy. Srdce se ve zlosti stahuje a v radosti
rozsSifuje. Ve stiedoveéku cirkev zdaraznovala oddé€leni téla od duse. V 17.
stoleti francouzsky filozof René Descartes pfisSel s védeckym dualismem duse a
téla. V 19. stoleti pokracovalo vyvySovani télesnych faktorii. Az zacatkem 20.
stoleti byla objevena psychoanalyza. Moderni psychosomatika vznikla
zasluhou Sigmunda Freuda a jeho Zaku, ktefi poukéazali na vyznam duSe pfi
vzniku a vyvoji télesnych poruch. Poukazal na konverzi, Cili jak se mohou
psychické konflikty zvratit v télesné symptomy. Nejvyznamnéjs$i koncepce
pochazi od Franze Alexandera, némeckého internisty a psychoanalytika, ktery
vroce 1950 wvydal Psychosomatické I1€kaistvi, kde rozliSuje 7
psychosomatickych onemocnéni. Patii sem: pepticky vied, asthma bronchiale,
vysoky krevni tlak, revmatickd artritida, migréna, colitis ulcerosa a

neudermitis.

Pacienti: - subjektivné té€lesné nemocni lidé bez jednoznaéného organického

nalezu

- objektivné telesné nemocni lidé, ktefi se dostate¢né neuzdravuji po
pouziti Cist¢ medicinalnich metod
- dusevné nemocni lidé se zavaznymi télesnymi poruchami a

dlouhotrvajici pracovni neschopnosti (Morschitsky, 2015).

»Psychosomaticky 1é¢it znamend, v nahlizeni na celistvost lécené bytosti,
rehabilitovat a revitalizovat jeji mentalni vzorce vztahovani se k sobé a ke
svetu ke vzajemné souhie, podpote a respektovani ozdravnych procest somato-
bunécnych funkci organismu. Proces 1éceni je vzdy aktivnim procesem léCené

osoby v systému vztahti za ptfedpokladu jejiho piijeti a porozuméni
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somato-mentalni jednoty a kauzality. Tato kauzalita je vzdy jedine¢na a zavisla
na individudlnim Zzivotnim pfibéhu a mentalni struktuie dané osoby. Od této
jedinecnosti se odviji i metodologie terapeutického piistupu. Ozdravny proces
je zkuSenosti, prozitkem, poznadnim a vyvojem soucasné¢ (Klimova, Fialova,

2015).

Ted’ si néco povime 0 aspektech psychosomatiky:

Aspekty psychosomatiky: bio-psycho-socio-energeticko-spiritualni

Pticiny nemoci- idiopaticky, esencialni, endogenni

Idiopaticky - vznikly z nezndmé pficiny ¢i samostatné vznikly

Esencialni — vznikly bez zjevné pficiny

Endogenni — majici vnitini pfic¢inu, souvisejici s nitrem

Prevence - primarni, sekundarni, terciarni, onkologicka

Primarni — zkouma ptedpoklady, podminky a pfi¢iny vzniku nemoci
Sekundarni — casna diagnostika nemoci, které jsou na léCeni obtizna —
degenerativni choroby nebo onkologické.

Terciarni- zkouma, zda je moZzné ud¢lat opatieni, aby se nemoc nevratila nebo
neusmrtila pacienta

Onkologicka — prevence karcinomu stfeva a mamograficky screening
karcinomu prsu

Biologicka urovei- zdroj energie- potrava (jidlo a piti)

Psychicka droven - prozivani sebe sama a svéta kolem

Socialni droven — prozivani vztaht k sob¢ a ostatnim

Spiritualita — vztahovani se k univerzalnim, nadfazenym principtim fungovani
svéta, piirody a ¢lovéka

Zdroj energie — elektromagneticka pole, geopatogenni zony, slune¢né zafeni,

plazma (Klimova, Fialova, 2015).
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Priblizime si Skoly a sméry psychosomatiky.

Skoly a sméry psychosomatiky dle Danzera (2001):

Berlinska scéna psychosomatiky — pielom 20. stoleti az do 1933. Piedstavitel
Friedrich Kraus (1856-1936) — vénoval se antropologickym hlediskim a
problémim v ramci mediciny, chapal clovéka jako celek, kazda somaticka
porucha mé zéklad ve vegetativnim jadru pacienta - hlubinnd osoba — ono,

neboli nevédomi.

Heidelberska Skola psychosomatiky - antropologickd medicina, Ludolf von
Krehl (1861-1937), Richard Siebeck (1883-1965), Victor von Weizsicker
(1886-1957), Ludolf von Krehl.

Daseinalyticka psychosomatika - existencialné orientovany
psychoterapeuticky smér, se snahou viadit pacienta do zivota pochopenim
smyslu vlastniho ziti. Pfedstavitel Medard Boss.

Pfednostné hlubinné psychologicky ovlivnéna psychosomatika — Paul Federn,
zak Zigmunda Freuda.

Freud oznacoval pojem konverze jako vznik télesnych symptomt na zékladé

dusevnich konflikta.

Zde si predstavime zaklady systémové teorie.

Dle Honzéka (1989) rozlisSujeme:
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Zaklady systémové teorie — Biosféra — Narod - Sir§i spolecenstvi - uZsi
spolecenstvi — rodina — dyada - ¢lovek jako jedinec - SOustava organti — organ —

tkan — buiika - podbunécna struktura - atomarni a subatomarni struktury.

Systémy v lidském téle - fidici a fizené.

Ridici - nervovy systém a systém Z1az s vnitini sekreci.

Rizené — ostatni - travici, svalovy, atd.

Vegetativni nervovy systém - sympaticky a parasympaticky.

Sympaticky - zajiSt'uj celkovou pohotovost jedince-boj nebo utek.

Parasympatické je spojené s odpocinkem, traveni, spanek.

Akutni onemocnéni - nahle vzplane a v pfiznivém piipad¢ stejné rychle
odchazi.

Chronické onemocnéni - vleklé, dlouhotrvajici, méni chod i kvalitu zivota.

Pro zajimavost si zde projdeme stadii vyrovndvani se se smrti.

Thanatologie — véda o smrti. (Thanatos- bih smrti z fecké mytologie). Dle
Kiiblerové-Rossoveé existuje 5 stadii vyrovnani se s vlastni smrti:

- popfeni a pocit izolace

- agrese

- smlouvani

- deprese

- piijeti skutecnosti.
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Rozdéleni psychosomatickych modelit dle Ponésického (2014):

Ponesicky (2014) charakterizuje rozdéleni psychosomatickych modelu takto: N

Psychosomatické modely:

- Jedna se o preverbalni, ptivodni reagovani pouze na télesné irovni
- Nedostatecnd schopnost pro feSeni urcitych stresovych ¢i
konfliktnich situaci

- Vyhnuti se védomé konfrontaci - reaguje t¢lo.

Psychosomatické symptomy se projevuji nasledujicim zptisobem:
-snaha zvladnout problematickou situaci ve formé utoku ¢i ttéku
- t¢lesna obrana proti stresu

- zastfena, té€lesnd expresivita , komunikace ¢i volani o pomoc

- pfiznak se objevuje na misté nezitého Zivota a nevykonaného ¢inu.

Dle Ponésického (2012) by se svét v budoucnosti mél vyvijet timto zpiisobem:

Prognozy pro 21. stoleti dle PonéSického (2012) — typicky je narcizmus a jeho
poruchy — problém moderni technologie, chybé&jici sebevédomi, vzrustajici
nezaméstnanost. ReSeni vidi mladi lidé pouze v nasili, protoze jediné tam
mohou dokdzat svou odvahu. Nacionalizmus je ndhrazkou narcizmu, boj o
zachovani pfirody. Moc si mladi lidé dokazuji ve virtudlnim svété — tajné
programy, narusSeni chodu velkych bank apod. Problém hledéani vlastni identity

se projevuje anorexii nebo bulimii.

Hnizdil (2014) definuje komplexni medicinu takto: b
»Komplexni medicina povazuje za kli¢ové porozumét tomu, jakou informaci

nemoc piinaSi, pomoci pacientovi s jejim feSenim, byt jeho radcem a

privodcem nemoci.
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autoimunitns
onemocnéni

dotaznik

Autoimunitni onemocnéni se projevuje ve vyspelych zemich 8% populace,
75% z toho Zeny - imunita zacne poskozovat vlastni organy, v téle se spusti
autoagrese. Tlusté nebo tenké sttevo — Crohnova nemoc, ulcerozni kolitida,
celiakie, klouby nebo svaly-revmatoidni artritida, myastenie, Bechtérevova
nemoc, kiizi a pojivo - lupénka, lupus erythematodes, sklerodermie, nervovy
systém-roztrousena skler6za, , slinivka bfi$ni-diabetes mellitus I. Typu, Stitnou

zlazu-thyreoiditida a fadu dalSich organd.

Prvni psychosomaticky experiment, potvrzujici vliv stresu provedl ve
sttedoveku persky lékat Avicenna. Do sousednich, ale oddélenych koji zaviel

vlka a berana. Beran pfestal zrat a béhem nékolika dnti posel.

Zkuste si odpovédét na par otazek, mozna se dozvite o sobé par zajimavych
veécl.

Dotaznik dle Mudr. Jana Hnizdila (Hnizdil, 2014, str. 197).

»1. Jaké je vaSe profese? Kolik travite v praci ¢asu? Jak je naro¢na fyzicky a
psychicky? Jak jste v ni spokojeni? Jak je spolecensky uzite¢na?

2.Mate kromé¢ prace jeste jiné povinnosti? Vedlejsaky? Studia? Brigady? Kolik
vam zaberou ¢asu? Jak jsou naro¢né?

3. Jste svobodny nebo Zijete s partnerem? Kolik mate déti a co délaji? Bydlite

Vv byté nebo domé? Mate doma vétsi fyzickou ndmahu?

4. Jak se udrzujete v dobré kondici? Kolik ¢asu mate na rekreacni pohyb
v tydnu? Kolik o vikendech? O jaky pohyb jde? Jak vés bavi? Kdy jste si
naposledy udé€lal hezkou delsi dovolenou? Jak jste se na ni citil? Jakou Skolni
znamku byste si dal z fyzické kondice?

5. Co vam d¢la starosti v osobnim zivote? Jsou vasi rodice zdravi? Jakou maji
povahu? Jak si s nimi odmalicka rozumite? Co dé¢la vas partner? Jaky je a jaky

je vas vzajemny vztah? Mate n¢jaké starosti s détmi?
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6. Jakou povahu mate vy sam? Jste hodné citlivy? Jste spolecensky nebo se
uzavirate? Umite se roz¢ilit? Kdy, u ¢eho a jak se nejlépe uvolnite? Koho mate
rad?

7. Citite se v souvislostech vaseho zdravotniho stavu, pracovni a osobni
situace spiSe uvolnény, vyrovnany a klidny? Nebo mate jiné pocity? Popiste je.
8. Jak jste spokojeny sam se sebou? Chtél byste n&jakou vlastnost zlepsit nebo
se ji zbavit?

9. Jak spite? Mate chut k jidlu? Myslite, Ze jite zdravé? V ¢em mate rezervy?
Mate néjaké zlozvyky? Kava? Alkohol? Cigarety? Jiné navykové latky?
10..Mate potize s mocenim nebo se stolici? Gynekologické potize? Jste
spokojeny v intimnim zivot&?

11.Jak se pravé ted’ citite? Nejsou vdm moje otazky nepiijemné? Pokud ano,

které a proc¢?*

Desatero lékai‘e jak si uchovat zdravi
(Hnizdil, 2014, 5.200-201).

,»1l. Nevétite slepé 1€kaiim. Naslouchejte signalim téla. Nemoci vam hlasi, ze
timto zpiisobem uz dal zZit nemiiZete.
2. Prevezmete zodpovédnost za vlastni zdravi. Nespoléhejte na zéazraky

mediciny. Restart uZ se nemusi podafit.

3. Zadna instituice vam klidné stafi nezajisti. Pelujte o své rodide.
Vychovéavejte déti k tomu, aby pecovaly o vés.

4. Nespoléhejte na penize. Udrzujte dobré vztahy rodiny a pratel. Méjte radi
nejen sebe.

5. Zkuste Zzit alesponi jeden den bez elektrospotiebicli. Pokud kolaps nastane,
budete pfipraveni.

6. Neposlouchejte projevy politikii. Siti zdravi nebezpeéné negativni emoce.
Kdyz se objevi na televizni obrazovce, piepnéte na piirodovédecky program.

7. Chrante Zivotni prostfedi. Jste jeho soucasti.
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8. Prace, kterd piinasi uspokojeni vam a prospéch co nejvétsimu poctu lidi, je
nejzdravéjsi.

9. Zdrava strava sama o sob¢ nestaci. Nemén¢ dilezité je kdy, jak a s kym si
jidlo vychutnate. ObCasny plist vam jen prosp¢je.

10. Sportujte pro radost. Nehonte se. Stejné se nedohonite.*

Dle Svétové zdravotni organice WHO: ,,Zdravi je stav uplné télesné, dusevni

a socialni pohody, ne pouze absence choroby nebo télesné vady.*

4.2 Charakteristika nemoci

Podle Novotného (2003, str. 16) definujeme nemoc takto:

»Nemoc vidy vyjevuje (odzrcadluje) zavaziné nesrovnalosti mezi
rozlicnymi patry naSi psychiky, k nimZ prevazné zavdavaji podnét

subjektivné nepriznivé situace v bezprostiednim vnéj$im okoli.*

Novotny (2003, str. 46) rozliSuje 5 urovni nasi psychiky:
1-Ja (ego)

2 — védomi

3 — osobni nevédomi

4 — kolektivni nevédomi

5 — dil nevédomi, ktery nemuZe byt nikdy zvédomén.

1. Ego - predstavuje sebeuvédoméni, predstavuje nasi uspesSnost ve vnéjSim
svete.

2. Védomi — vSechny vnéjsi i vnitini zazitky naSeho ega prochazeji pies
védomi.

Pouziva k tomu nase smysly.
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3. Osobni nevédomi - skryva stabilizacni potencidl bez zbytecnych
psychickych otiesti. Osobni nevédomi spolupracuje s kolektivnim nevédomim.

4. Kolektivni nevédomi — nezanika s fyzickym koncem Zzivota, je nezavislé na
ostatnich slozkach psychiky. Zprava o naSem zivot¢ zlstava ur¢itym zptisobem

zaSifrovana a archivovana.

Dle Novotného (2003) Ize psychické priciny nemoci shrnout do 16 pficin:

—

. Nechut fesit konflikty

. Potlacovani strachu a tzkosti

. Neschopnost adekvatné ptijimat a op&tovat lasku

. Nechut rozvijet socialni vazby

. Neochota psychicky davat

. Nadmérné nebo zcela nedostatecné sebekontrola

. Nadmérné nebo zcela nedostatecné prozivana agrese

. Ustrnuti a zkamenéni hodnot a postoji

O 00 I N »n B~ W DN

. Tendence vskrytu trpét a uZzirat se

10. Neschopnost objektivniho posuzovani sebe sama a ostatnich

11. Upfednostiiovani jen jedné casti dvojkolejni psychické roviny, napf.
racionality nad emocionalitou

12. Chybné pojeti partnerstvi

13. Strach ze sexu

14. Chybna orientace a smefovani k zdkladnim cilim Zivota

15. Neschopnost zit také sam za sebe a sdm pro sebe

16. Upfednostnovat jen vlastni ego

Dle Novotného  (2003)  vysvétlujeme  jednotlivé nemoci  dle

psychosomatického hlediska takhle:
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1. Nemoci plic a dychaciho tustroji ukazuji v télesné roviné na poruchy
komunikace s vnéjskem, na nadmérny egocentrizmus nebo na snahu omezit
svobodu bliznich v dasledku ztraty vlastniho sebevédomi.

2. Nemoci zenského prsu jsou dusledkem sebeobétovani zeny nebo nechuti se
oddat pfirozenym rolim zeny piiliSnou emancipaci.

3. Nemoci tlustého stfeva a konecniku prozrazuji psychicky balast, kterého se
nechce ego vzdat, zna¢i zadrzovani, Ipéni na minulosti, na starych kiivdach.

4. Nemoci délohy souvisi se selhdvanim zZenského ega v psychickych
souvislostech.

5. Nemoci prostaty souvisi s kontrolou, udrzenim moci, strachu ze ztraty
sebevédomi a vlivu.

6. Nemoci slinivky bfiSni naznacuje, Ze pacient nedokaze ptijmout lasku od
svych bliznich 1 kdyz po ni podvédomé touzi.

7. Nemoci jater je neschopnost ega piijimat objektivné podnéty zvnéjsku a
vyhodnocovat, co je zapotiebi uvnitf.

8. Nemoci ledvin ukazuji, Ze nejsme schopni se korigovat, naSe chyby
Vv hledani partnera, kterého bychom si méli vazit vice nez sebe samého.

9. Leukemie znaCi pottebu bojovat v psychické roviné proti domnélym
neptatelim. Oslabené ego pak nema uz energii bojovat proti skuteCnym
nepiateltim.

10. Nemoci zaludku maji lidi trpici uzkosti a rGznymi emo¢nimi obavami,
s nedostatkem vtile, bezmocni a se zmensenou schopnosti lasky.

11. Nemoci varlat jsou nemoci osob nadmérn¢ stydlivych, s oslabenou viili,
netrpélivych a nenaplnénou touhou po lasce.

12. Nemoci zlu¢niku se tykaji osob, které se nadmiru kroti a nezvladaji
pfiméfenou ventilaci agrese.

13. Nemoci S§titné Zlazy jsou pfiznaéné pro ty, ktefi se potykaji s pocity
poniZeni, vyvrzenosti a nemoznosti rozhodovat sami za sebe.

14. Nemoci hrtanu (hlasivek) znaci deformaci v oblasti psychiky, pii depresich

nebo uzkostech., také znaci obranu proti agresivité a expanzivité.
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15. Nemoci kosti a kloubli pfedstavuji psychickd selhdni, sklony ega
k perfekcionizmu, s potfebou ovladnout své okoli a zaroven svému okoli
slouzit, coz znamena vyjeveni rozporu mezi slabosti a silou.

16. Nemoci kiize souvisi s poruchami v intimnich mezilidskych vztazich a
S brzdénim silnych emoci na hranici vlastniho téla.

17. Nemoci moc¢ového méchyfe a mocovych cest znamena potiebu rychlého
psychického uvolnéni, zablokovani a zkamenéni starych psychickych traumat.
18. Nemoci srdce a ob&hového Ustroji symbolizuji nadmérné, chybné nebo
nedostateén¢ prozivané emoce, projevovanou agresivitou, soutézivosti nebo
necitlivosti vici okoli.

19. Alzheimerova nemoc se vyskytuje u lidi s dlouholetym potlacovani
psychického vyvoje na tkor vnéjsku.

20. Mozkova mrtvice zobrazuje upiednostiovani levé hemisféry na tkor pravé.
21. Nespavost (insomnie) vyjadfuje pfimou vazbu na neschopnost se odevzdat,
napft. nejblizSim v lasce, souvisi také s uzkostlivosti a strachem ze smrti.

22. Parkinsonova choroba je pfiznanim nelichotivé Zivotni bilance, strach a
uzkost se dlouho potlacovaly a zacina se projevovat ve vnéjsSku.

23. Roztrousena skler6za ukazuje na specifické povahové rysy Zen, které se
nachdzeji za hranici pfijatelnych norem Zenskosti, totéz plati u muzi. Nauci
cerpat zdroje energie zevnitf a brani v pfilisSném sebeob&tovani.

24 Epilepsie (padoucnice) znamend, Ze clove€k v sob&é kumuluje obrovské
zasoby energie, které¢ se zachvatem vybiji a stavi mezi své ego a nevédomi
hréaze.

25. Schizoftrenie je nasledkem osamélosti a citové vyprahlosti, znaci apel na
navrat k jednoté.

26. Deprese je vlastn€ obracena agrese smérem dovnitf.

27. Mentalni anorexie znamena unik pied pfirozenym vyvojem, u divek v Zenu.
28. Pohlavni nemoci vznikaji jako projeveni bezvyznamnosti ega.

29. Obezita vznikd jako nahrazka uspokojeni v podob¢ jidla, nahrazuje
chybéjici pocity jako je laska, socialni akceptaci, uspokojenou ctizddost 1 jako
ochrana pted vnéj$im svétem.

30. Nehody vznikaji pod vlivem strachu, Gzkosti a agresivnich tendenci.
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31. Migréna ukazuje piebytek napéti, energie a na nedostatek pitilezitosti
K jejimu vybiti.

32. Onemocnéni osudu miZeme zabranit aktivnim zplasobem a spiSe
pozitivnim pfistupem k Zivotu.

33. Zavrat je zrcadlem nerovnovahy jak psychické, tak i fyzické.

Souhrn psychogennich pri¢in nemoci:

1. Nechut’ fesit konflikty.

2. Potlacovani strachu nebo tizkosti.

3. Neschopnost adekvatné pfijimat a opétovavat lasku.

4. Nechut’ nebo neschopnost rozvijet socialni vztahy a vazby.

5. Neochota psychicky davat a nechut vzdavat se zasob, zbavovat se vseho
nadbyte¢ného.

6. nadmérna anebo zcela nedostate¢na sebekontrola a sebereakce.

7. Nadmérna nebo naopak zcela nedostateéné prozivana agrese.

8. Ustrnuti a zkamenéni hodnot, postoji, myslenek, emoci, chovani a nechuti
néco zmenit.

9. Tendence vskrytu trpét, uZzirat se, potlacovat nelibost.

10. Neschopnost objektivniho posuzovani sebe sama 1 ostatnich.

11. Uptednostiiovani jen jedné casti dvojkolejné psychické roviny, napiiklad
racionality, intelektu a pragmati¢nosti na ukor emocim, intuice a psychického
vyvoje.

12. Chybné pojeti partnerstvi, podcenéni zakladniho principu partnerstvi.

13. Strach ze sexu, zablokovani nebo nevhodné usmérnovani vlastni tvofivosti.
14. Chybna orientace k zdkladnim cilim Zivota a ke smrti, potlacovani
vlastniho vnitiniho hlasu.

15. Neschopnost zit také sam za sebe a sdm pro sebe, podléhani omezenim
vngjSku, potlatovani nejzékladnéjsich vnitinich potieb.

16. Uptednostnovat jenom vlastni ego, vidét pouze jednobarevné, jit takzvané

hlavou proti zdi.
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Obrizek ¢. 1 — Psychosomatickd mapa strachu

PSYCHOSOMATICKA MAPA STRACHU

‘—'\ 061 - strach z redlity, odmitani
/b vidét pravdu, joka je, odmitani
L s
/ videt vibec
RAMENA - sfrach z projevu
slabosti, strach z nevyrovnani
se se zodpovednosti

HRUDNI KOS - strach ze
samoty, strach ze zavrzeni
jakozto osobnosti, nespravnost,
nezasiouzenost, menécennost

BRANICE, ZALUDEK -
ostychavost, réma, stydiivost,
strach ze zavrzeni, strach z
nevyhovéni pozadavkim
spolecnosfi

OBLICE! - Sirach ze ziraty tvére

KRENi PATER - strach z omylu,

pohyblivost, piani ménit se

$iJE, HRDLO - strach projevit,

vyjadt své city

HRUDN PATER - strach z
absence podpory

RUCE - strach z kontaktu se
svétem

BEDERN PATER - strach
finanéni ztraty, strach zéstot
bez penéz

PANEV - strachy v sexudini

oblosfi BRICHO - strach o Zivot bez

ohledu na redlnost

nebezpedi, stdle ve strehu
NOHY - strach ze zirty P

opory; nedostatek vydrze,
stabiity, sebevédomi, jistoty
ve sveté a v zitfku

TAPESTI - strach z
komunikace, strach z fidi
(rave zapésti u muzl,
levé u zen)

Zdroj: Psychosomaticka mapa stracht, 2018.

Ted’ si rekneme, jak telo podvédomé reaguje na strach a jak funguji organové

hodiny.
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Védoma pamét zacind kolem 3 — 5 let. Emocionalni pamét funguje od
narozeni. T¢lo si vSechno pamatuje. Uchovava si city a které chce vytésnit,
uklada do nevédomi.

Vétsina télesnych neduhli pochazi z vytésnénych emoci a tim na sebe

upozoriuje.

Pokud se nam strach usadi v nohach, znamena to, Ze ndm chybi opora. Chybi

stabilita, vira v sebe.

Panev zobrazuje strach v sexualni oblasti.

Bricho predstavuje strach o Zivot. Bud’ znamena redlné situace nebo naSe

predstavy.

Oblast branice, Zaludku a nervovych uzli charakterizuje strach v oblasti
socidlnich vztahl. Nejistota, ostychavost a tréma nebo také, Ze nds ostatni

nepfijmou a nezapadneme do kolektivu.

V hrudnim kosi sidli nas strach ohledné ménécennosti.

Ruce napovidaji o nasi obavé v kontaktu s okolnim svétem. Na nevédomé
urovni vnimame svét jako nepratelsky. VéEtSinou tyto lidé si nachédzeji praci

doma, napft. na pocitaci.

Zapésti strach z lidi konkretizuji. Levé znamena strach z Zen a pravé z muzi.

Zada vypovidaji o strachu znedokonalosti a nenaplnéného ocekavani.
Obvykle to znamena, Ze Clovek je perfekcionista. Mize dosdhnout vysokého

postaveni a uspéchu, ale jeho obavy ho brzdi.

Ramena symbolizuji silu a zodpovédnost, proto zde sili strach ze selhani

vlastni zodpovédnosti.
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Sije znamena strach projevit své city. Tyto lidé mivaji problémy s hrdlem. Trpi
na anginy, Skrabanim v krku a sevienim. Mluvi vysokym slabym hlasem a
tvrdi, Ze neumi zpivat. Dochazi k napéti v §iji, hrud’ se plni city a aby nemohly

ven, §ije se sevie. Navenek plisobi necitelné, bouie emoci se odehrava vevnit.

Oblicej znamena strach z toho, jak vypadaji pfed ostatnimi, co si o nich druzi
mysli a jak je vnimaji. Potfebuji byt milovani, pfijati a proto nasazuji rizné

masky a nejsou pfirozeni.

OC¢i znamenaji hlavni kandl vnimani a strach se usazuje v ptipad¢ zavirani oci
pfed realitou, odmitani véci, jaké doopravdy jsou. Problém to nefesi, lidé
prost¢ odmitaji véci, které nechtéji vidét (Psychosomatickd mapa stracht,

2018).
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Obrazek ¢. 2 — Organové hodiny
11h

tlusté stievo

Sh 19h

1h 23h

Zdroj: Organové hodiny, 2018.

Organové hodiny jsou vlastné biologické hodiny, kterymi té€lo prochazi béhem
24 hodin. Kazdé 2 hodiny se aktivita organi meéni a bud’ jsou na vrcholu nebo

Nebo prochazi tazi atlumu.
1. -3. hodina

Faze vrcholu: jatra

Faze Gatlumu: tenké stfevo

T¢lo se detoxikuje o regeneruje. Nedoporucuje se pit alkohol a jist. Tenké
sttevo neumi zpracovat potravu a proto zahnivad v travicim traktu. Mozek

nepracuje aktivné a tak dochazi k mikrospanku u fidici.
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3.-5. hodina
Faze vrcholu: plice
Faze atlumu: mocovy méchyi

V tuto dobu se casto budi lidé s astmatem, kufaci a lidé, co maji dychaci
problémy. Kdo ma problém s mocovym méchytem, tak v tuto dobu chodi ¢asto
na toaletu.

5.-7. hodina

Faze vrcholu: tlusté stfevo
Faze utlumu: ledviny
Je vhodna doba na vyprazdiiovani. Nedoporucuje se velky piijem tekutin nad

1,5 litru.

7.-9. hodina

Faze vrcholu: zaludek

Faze utlumu: obéhovy systém

Nejvhodnéjsi doba na ptijem potravy v podobé vydatného jidla. Doporucuje se
také pfijem ovoce, bohat¢ na vitaminy. Naopak neni vhodnd doba na

sprchovani ve studené vodé¢ a piti studenych napoji. Stoupa psychicka aktivita.

9.-11. hodina

Faze vrcholu: slezina a slinivka

Faze utlumu: trojity ohiivac

Télo nejlépe zpracovava sladkosti a nedoporucuje se piti alkoholu. Také neni
vhodna télesnd zatéz, naopak duSevni schopnosti jsou na vrcholu. Trojity
ohfiva¢ je nehmotny organ, ktery sidli v bfiSe a dle ¢inské mediciny je to

centrum zivotni energie.
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11. - 13. hodina

Faze vrcholu: srdce

Faze utlumu: Zlu¢nik

Neni vhodné zatéZovat srdce a také pretézovat té€lo velkym mnozstvim potravy,
kavy, alkoholem a jinymi stimulujicimi latkami. T¢lo je v Utlumu a neni dobré

tidit. Pokud je to mozné, je dobré si zdiimnout.

13. - 15. hodina

Faze vrcholu: tenké stievo

Faze utlumu: jatra

Tenké télo zasobuje télo energii, proto je vhodnd doba pro télesnou zatéz.

Pokud ma nékdo problémy s jatry, miize citit ospalost.

15.-17. hodina

Faze vrcholu: mocovy méchyt

Faze utlumu: plice

Té¢lo proziva druhy nejvyssi vykonnostni stupen a tak je vhodna doba ke
sportovani. Je vhodné pfijimat dostatek tekutin. Organizmus lépe zpracovava

vEtsi piijem potravy.

17.-19. hodina

Faze vrcholu: ledviny

Faze utlumu: tlusté stfevo

V tomto Case je dobré hodné pit, ale nejdéle do 19 hodiny. Piti kdvy se uz

nedoporucuje. Doporucuje se odpocinek a pobyt v teple.
19. - 21. hodina

Faze vrcholu: obéhovy systém

Faze utlumu: Zaludek
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Nase télo je v tuto dobu nejcitlivéjsi. Nejlépe piijima 1éky, vitaminy, masti a
jakoukoliv 1é¢bu. Totéz plati i pro kosmetiku, napt. zabaly, peeling, masky.
Naopak vyhybame se bolestivym zakrokiim. Kdo ma problémy s travenim, tak

by uz nemé¢l jist.

21. - 23. hodina
Faze vrcholu: trojity ohfivac
Faze utlumu: slezina a slinivka

Neni vhodna doba na piti kavy, alkoholu a jiné¢ povzbuzujici latky. Télo se
pfipravuje na spanek. Neni vhodnéa doba na sport. Pokud nechceme pfibrat, uz

bychom nemé¢li jist, té€lo potravu ulozi ve formé tukd.

23.—1. hodina

Faze vrcholu: Zlu¢nik

Faze utlumu: srdce

V tuto dobu je vhodné uZz spat, télo sbird energii na dalsi den a organy pracuyji.

Casto se budi lidi s nemocnym zluénikem (Organové hodiny, 2018).
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pricina bolesti

Ted si néco rekneme o pricindch bolesti z hlediska emociondlni zdteze.

Obrazek ¢. 3 — Pric¢ina bolesti

£
ODPUSTENI

T
r

Zdroj: Pricina bolesti, 2018.

1. Bolesti hlavy souviseji se stresem. Abychom se ji zbavili, zkusime se vice
vénovat sob¢ a relaxovat.

2. Bolesti krku souviseji s odpusténim bud’ sobé nebo jinym lidem. Namisto
hnévu se pokusme soustiedit, co na nich mame radi.

3. Bolesti ramen naznacuji, Ze neseme obrovskou emocionalni zaté¢z. M¢li
bychom se vice soustiedit na pifeneseni zatéze i na jiné lidi v naSem okoli.

4. Bolesti vhorni ¢asti zad naznaCuje, ze nemame dostatek emocionalni
podpory, Ze se necitime dostatecné milovani. Méli bychom se vice setkavat
s lidmi.

5. Bolest ve spodni ¢asti zad prozrazuje, ze si délame starosti s penézi. Snazme
se pozadat o zvySeni platu nebo se sejit s financnim poradcem.

6. Bolesti v lokti znazornuji, Ze se branime zménam, naSe nazory jsou

zatvrzelé. Snazme se o kompromisy a o zménu nékterych véci.
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7. Bolesti v rukou znaéi, Ze se nechovame ke svym blizkym tak, jak bychom
m¢éli. Jako pomoc se nabizi si dojit s kolegy na obéd nebo seznamovat se
S novymi lidmi.

8. Bolesti v kyc¢elnich kloubech znamena, Ze se bojime zmén, pifesouvat se do
jinych Zivotnich fazi a jsem moc opatrni pfi svych rozhodnutich.

9. Bolest kolen znamena problém s egem, totiz, zZe si o sobé moc namlouvame.

Vhodné je vénovat se charit¢ a pomoci potfebnym (Pfi¢ina bolesti, 2018).

4.3 Formy psychoterapie

Vdalsi casti si néco rekneme o formach psychoterapie a relaxacnich

metodach.

Jedna se o nejucinnéjsi a nejcasté)si formu terapie. Veskera pozornost terapeuta
je vénovana klientovi, jeho potfebam, emocim, potizim. Piedstavuje proces
postupného setkavani mezi klientem a terapeutem. V ramci toho procesu
V bezpecném prostoru zkouma klient své myslenky, pocity, télesné proZitky a
vztahy. Terapeut poznava myslenkové vzorce, vnimani a chovani klienta
Vv urcitych situacich a nauci se jim rozumét a pochopit. Diky terapii je klient
schopny lepSimu sebeuvédoméni a na zakladé proZziti opétovné situace je
schopen 1épe reagovat. Vzajemny vztah stavi na bezpec¢i, divére a ucté

(Individuélni psychoterapie, 2018).

Ve skupinové terapii obvykle pracuji dva psychoterapeuti s malou skupinou
klientd (max. pét osob). Dba se o zachovani ml€enlivosti. Klienti vystupuji ve

skupinach anonymné. Lze ji kombinovat s individualni terapii. Principem
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pravidla pro
skupinovou
terapii

skupinové terapie je docilit zménu v osobni situaci klienta nejenom plisobenim
terapeuta ale tzv. ,,skupinové dynamiky*- vztaht, které se ve skuping vytvofi.
Nastavuje zrcadlo, poskytuje bezpeci a dava prostor k uc¢eni se novych vzorct

chovani i prozivani (Skupinova terapie, 2018).

Pravidla pro skupinovou terapii:

1. Nejzakladngj$im pravidlem je upfimnost a otevienost i kdyz je pro klienta

tézké mluvit otevien¢ a upiimné a je to nékdy nepiijemné.

2. Dilezité je mluvit o své vlastni zkuSenosti a ne obecné. Jde o konkrétni

problémy a zkuSenosti, které¢ chceme vyftesit.

3. Mluvime-li o sobg, ¢asto bychom méli pouzivat slivko ,,ja“.

4. Pokud mluvime k ostatnim, m¢li by byt oslovovani ,,ty* a ,,vy* a preferuje se

pFima komunikace.

5. Je ptinosné tzv. vylézt z ulity a neizolovat se od ostatnich. Cokoliv citime,

myslime, je dileZité.

6. Hlavni je komunikace, nepomtizeme si ml¢enim.

7. Mizeme si vyslechnout cizi nazor, ale rozhodnuti je na nas.

8. Informace, které¢ jsme se dozvédéli na skupiné jsou divérné a proto by mély
zustat ve skuping, neni dovoleno je predavat dalSim osobam.

9. Pokud je né&jaké situace neprFijemna, je dovoleno pouzivat slovo ,,stop®.

KdyZ nechceme o né¢em mluvit nebo reakce ostatnich jsou nam nepiijemné a

nechceme uz dané téma fesit, je v nasi moci tomu zabranit.
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Je vhodné si vést denik, kam si miize poznamenat svoje pocity nebo co v nas

dozniva a tak si lépe utridit myslenky.

terapeuticka

Terapeuticka smlouva: smlouva

Klient pted nastupem do skupinové terapiec uzavic terapeutickou smlouvu

s Psychosomatickou klinikou a nim, kde se zavaze:

- zucastni se celého programu stacionare

- bude chodit vcas

- vV piipad¢ pldnované neptitomnosti se omluvi tyden pfedem na skuping
- V ptipadé neplanované neptfitomnosti se omluvi telefonicky

- neomluvend absence muze vést k vylouceni

- bude zachovavat ml¢enlivost

- nebude navazovat partnersky vztah ve skupiné

- bude mit vypnuty mobilni telefon

- nebude pofizovat audiovizualni zdznamy

Terapeuticky tym pfislibi:

- bude poskytovat pacientovi psychoterapeutickou pé¢i zaméfenou na
psychosomatické potize

- bude zachovéavat ml¢enlivost, vyjma skutecnosti, které podléhaji ohlaSovaci
povinnosti

- bude naplnovat obsah stacionare dle rozvrhu, pokud dojde ke zménam, budou

pacienti v€as informovani

Smlouvy s pojistovnami:
smlouvy s

Psychosomaticka klinika je nestatni zafizeni. Kromé rehabilitace a fyzioterapie | pojistovnami

je pé€e o klienty hrazend z vetejného zdravotniho pojisténi pro klienty VZP,
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VoZP, Zdravotni pojistovna Skoda, ZP MV CR. Ostatni pacienti si zdravotni

péci hradi sami.

Pribéh a podminky terapie:

Léceni na Psychosomatické klinice zacind vstupnim vySetienim. Na zakladé
tohoto vySetieni je stanoven terapeuticky plan nebo dalsi vySetfeni. Pokud
klient souhlasi s navrhovanym postupem, jsou domluveny dalsi kroky léCeni.
Lécba ma dlouhodobéjsi charakter a probihd v pravidelnych intervalech,
vétSinou 1x tydné. Terminy se domlouvaji s terapeutem. Zruseni navstévy je
nutné oznamit piedem, nejméné 48 hodin pfed domluvenou schiizkou. Pokud
se klient neomluvi nebo piijde se omluvi pozdé, hradi cenu sezeni dle platného
ceniku. Pokud je zruSena schiizka terapeutem, navrhne se novy termin. Se

zménami musi oba souhlasit (Psychosomaticka klinika, interni zdroj, 2017).

Gestalt terapie vznikla v 50. letech 20. stoleti a jejim zakladatelem byl
Frederick Perls (1893-1970). Jeji charakteristika je existencialni,
experimentalni a zazitkova. Zaméiuje se na ,tady a ted*. Pokud klient
neproziva zkuSenost celkové, je to neliplné a tak vznikaji poruchy chovani.
Vnitini rozpor se projevuje dialogem, kdy ¢ast pacienta reaguje s tou, kterou
potlacuje. Pacient dostane tkol, aby hréal opacnou roli nez obvykle a tak se
dostal do kontaktu se svou ¢asti, ktera nereaguje. Je to forma skupinové
terapie, ale terapeut se zamé&fuje ne jednoho klienta. Obvykle ho posadi na tzv.
horkou zidli.

Ostatni pacienti jsou v roli pasivniho divéka.

Mezi jeji principy patii: ted’ a tady, uvédoméni, zkuSenost, kontakt, pole,
dialog a kreativita.

Lécba obvykle trvd nekolik mésicth a dochdzi se 1x tydné. Je vhodnd pro
pacienty suzkostnym chovanim, depresemi, snizenym sebevédomi a
s problémovymi vztahy. Je také vhodna pti parové nebo rodinné terapii.

Jako nevhodné se povaZzuje pro lidi s psychdzami (Gestalt terapie, 2018).
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Parova terapie napomahé pochopit fungovani vztahu a uvédoméni si potieb
obou partnerti. V bezpecné prostiedi si partnefi mohou vyiikat véci, které se
Vv bézném zivoté tézce tikaji. V ohnisku zajmu je vztah, nejde pouze jenom o
jedince. Terapeut plisobi jako prostiednik a napomaha zjistit ptic¢iny problému.
Parova terapie napomahd ke zlepSeni vztahu partnerdt a dilezitd je
motivovanost zucastnénych. Je vhodnou volbou i pii feSeni rozchoda. Je
vhodna pro vSechny péry bez rozdilu pohlavi, vyznani nebo zda jsou oddani

(Parova terapie, 2018).

Rodinna terapie se tyka vSech ¢lenil rodiny. Pokud to z néjakého ditvodu neni
mozné, tak se terapie zucastni ¢lenové, kterych se problém osobné dotyka a
maji

snahu ho fesit. Mlze se tykat spolecnych problémi nebo jednoho ¢lena, jehoz
problémy se tykaji celé rodiny a néjakym zplisobem to zasahuje nebo narusuje
chod rodiny jako celku. Terapie se tyk4 zvoleni druhu komunikace a fungovani

rodiny, ktera by v§em vyhovovala (Rodinna terapie, 2018).

Relaxace

V této podkapitole se seznamime s pojmem relaxace a rFekneme si, jakym
zpiisobem se naucit uvoliiovat napéti a uvedeme si priklad cviceni, ktery si

miuzeme vyzkouset i doma.

Relaxace je metoda, ktera se uziva pii uvolnéni téla, pokud na nas ptisobi stres.
MiiZzeme se uvolnit spankem, prochazkou, praci na zahrad¢, povidani s prateli a
rodinou nebo poslouchanim hudby. Tou U¢innéj$i metodou je fizena relaxace.
K tomu potfebujeme dostatek pile, casu a trpélivosti. Jde o védomé a

nevédomé uvoliovani svalového napéti. U védomé relaxace probihaji v téle
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jacobsonova
relaxace

regeneracni procesy, kde se uvolnuji toxické latky ztéla vzniklé latkovou
vymeénou, obnovuje energie a ma kladny ucinek i na psychiku ¢lovéka.

Krelaxaci postaci 45 minut relaxacni hudby, snéavody, jak uvoliovat
jednotlivé ¢asti téla. Mize nadm vtom pomoci i aromaterapie pro lepsi
uvolnéni. Je vhodné pouzivat 100% ptirodniho oleje. Do misky od aromalampy
nalejeme 2 lzice vody, do toho nakapeme asi 3-4 1zicky éterického oleje,
zapalime cajovou svicku a nechame vini pisobit. Vhodné jsou naptiklad
levandulovy, meduiikovy, rtzovy, mandarinkovy nebo ylang-ylang. Ze
zacatku je mozné, ze bcéhem relaxace usneme, ale postupem c¢asu si
vypéstujeme zvyk a celou relaxaci vydrzime v bdélém stavu. Doba 45 minut

relaxace se vyrovna 3 hodinam vydatného hlubokého spanku (Relaxace, 2018).

Autogenni trénink pfispiva k obnové sil, odstranéni napéti a neklidu pfti
pravidelném cviceni. Mlze pomoci pii odstranéni nezadoucich navykid a
dosazeni zaddoucich vlastnosti. Pisobi na ptiznaky, neodstrafiuje pti¢iny napéti
a poruchy organického nebo neurologického pivodu. Metodu vypracoval
berlinsky neurolog prof. J. H. Schulz. Vyuzil prvky z jogy a hypnozy.

Mezi zakladni prvky autogenniho tréninku patii relaxace a koncentrace. Pii
relaxaci se uvolni svaly a pfi koncentraci se soustfedi na urCitou piedstavu,
Ktera pak ovliviiuje organizmus. CviCeni se provadi 3x denné a maji niz8i a
vyS$i stupen. Niz$i stupeit ma 6 krokli — nacvik pocitu tihy, pocit tepla
V koncetinach, vnimani klidného dechu, pravidelného tepu srdce, tepla v bfise a
chladu na cele.

Na tato cviceni jde navazat vyslovenim individudlnich formulek. Vyssi stupen

je pro béznou praxi naro¢ny (Autogenni trénink, 2018).

Jacobsonova relaxace se hodi pro vsechny, kterym nevyhovuje autogenni
trénink a jiné klidové metody nebo pro ty, kteti se nedokdzou potfddné uvolnit.
Jacobsonova metoda pracuje peclivé na uvolnéni celého téla. Plisobeni stresu
dochazi na tlak jednotlivych ¢asti t€la a vznika naptiklad bolest hlavy nebo

zad.
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Diky této metod¢ se nauc¢ime rozliSovat mezi tenzi — tlakem a stavem uvolnéni

—relaxaci. Vyhodné je cvi€it kazdy den (Jacobsonova relaxace, 2018).

Ted’ si néco rekneme o nové metode, ktera se radu let vyuziva v zahranici a
k nam se dostala pred kratkym casem. Jednd se o metodu biofeedback, ktera

dokaze zmenit fungovani naseho mozku.

Biofeedback je pfirozena biologickd zpétna vazba. Je to ptirozeny jev. Jde o
vyrovnani — homeostazu organizmi. Lze ho navodit také za ucelem uceni,
tréninku nebo 1é¢by. Biofeedback s pfistrojem nahrazuje nase okoli, které nam
dava zpétnou vazbu o sobg¢.

EEG biofeedback je metoda, kterou se daji ovlivnit mozkové viny. Nejdiive
se provede EEG méfeni, aby se zjistilo, pro¢ mozek nefunguje tak jak ma.
Potom se zapocne se zkusebnim biofeedbackem. Naméfi se tzv. kiivka uceni.
Funguje to tak, Ze se nasadi snimaci elektroda na temeno hlavy a dvé
elektrody na usi. Jde o bezbolestné vySetieni, které neni navykové. EEG
snimac zachycuje mozkové viny a zobrazuje je na obrazovce. Mozkové viny
jsou ,,ptelozené” do video hry. Hru ovladame jenom silou své vile. Kdyz je
mozek na spravnych vinovych délkach, tak hra¢ je odménén, pokud ne, hrac¢
ztraci body. Mozek reaguje na motivaéni voditka, a tim se u¢i spravné
reagovat. Vyzkum vychézel z hodnot namétenych na pilotech nebo joginech.
Vyuzivat tuto metodu mohou jak zdravi jedinci, tak déti nebo dospéli
S problémy v uc€eni napf. rizné mozkové dysfunkce nebo jinak postiZeni
jedinci napt. mentalni retardace nebo détskd mozkova obrna.

Obvykle 1écba trva 20 — 100 sezeni dle potieby, ze zacatku 3 — 4x tydné,
pozdgji 1 — 2x tydné. Uhrada je za 1 sezeni 250 — 500 korun &eskych, pokud je
prokazan uraz, 1€cbu hradi pojistovna nebo se mize podat zadost k proplaceni
nakladu.

Lécba ma tradici v Americe a Némecku, v Cechach neni tolik znamé a vyuziva

se kratky Cas (Biofeedback, 2018).
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4.4 Partnerské vztahy

DiileZitou soucdsti nasich zZivotii jsou partnerské vztahy, které maji vyznamnou

ulohu jak na fyzické a psychické zdravi cloveka. Nahlédneme do nich z pohledu

Zeny i muze.

Blechova (2003, str.169-170) uvadi tyto zdsady pro dobry partnersky vztah:

,» 1. Neptikazuj nic druhému a ani ho nekritizuj!

2. Nic nenafizuj, ale ddvej druhému najevo své potieby formou ,,ja bych rad(a)
nebo ,,mné¢ by udélal(a) radost®...Nikdo nema rad ptikazy!

3. Nesnaz se zménit druhého, ale snaz se k nému zménit sviij pristup!

4. Zachovavej ve vztahu uctu a vyvaruj se urazek!

5. Nebud’ zavisly na druhém, ale mé&j také svoje zaliby a ptatele!

6. Bud’ ve vztahu vérny/a!

7. Otevii své srdce partnerovi a fikej vSe, co mas na srdci!

8. Zkrat’ své denni povinnosti o hodinu a tu vénuj partnerovi!

9. Vénuj svému partnerovi dostatek lasky a citu!

10. Nezapomen déavat svému partnerovi dostatek sexudlniho uspokojeni!

11. Vkladej do partnerského souziti vic lasky nez materialnich potieb!

12. Snaz se o sviij vztah pecCovat, nebo Ti zvadne. Dé&lej druhému radost
malickostmi!

13. Neciit druhému to, co nechces aby ten druhy ¢inil Tobé¢!

14. Délej druhému prave to, co si piejes, aby druhy ¢inil Tobé!

15. Pii neshod¢ se snaz fesit jen pfitomnost a nevracej se do minulosti!

16. Sdilej s partnerem vzajemné pocity a poznatky!

17. Piestaii se bat o druhého, Ze ho ztratis. Cim vic se bojis, tim vice druhého
ztracis...!

18. Zachovavej ve vztahu divéru k druhému a odnauc se zarlivosti, ta vztah
vzdy zabiji!

19. Nevert feCem ostatnich. VEr svému partnerovi!
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20. Uvédom si, jaké chyby jsi délal(a) v pfedchozim vztahu a snaz se z nich
poucit!

21. Také si uvédom, jaké chyby délaji Tvoji rodice. A zda ve vztahu ned¢élas
stejné chyby!

22. Nez se ozeni§ nebo vdas, podivej se, jak Ziji rodi¢e tvého partnera. Jednou
tak mohu zit 1 ja...!

23. Pokud upfimné citis, Ze ti je vztah spi$ bfemenem neZz radosti, je tieba zacit

znovu!*

Pokud jste ve vztahu, zkuste si na tyto otazky odpoveédet.

Dle Peseschiana (1995) rozliSujeme 33 a 1 zptsobd, jak zit ve dvou, mezi nimi
patii napt. partnerstvi jako aliance, divadlo, dasledek, genera¢ni povinnost,
hledani rovnovahy, jako charitativni instituce, jako majetek, nébozenské
poslani, nouzové feSeni atd. Porovnava partnerské vztahy v Evropé a
Vv orientdlnim svéte, pouziva hodné podobenstvi.

Peseschian (1995, str. 241) definuje lasku takto:

,Laska je globalni schopnost citové se vazat na svij okolni svét a je vlastni
kazdému c¢lovéku. V pribéhu zivota se cloveék nauci milovat a chovat se tak,
aby sam byl milovan. Laska znamend pfijimat partnera jako jedine¢nou bytost
(pasivni dimenze schopnosti lasky), aniz zavirame o¢i pfed jeho ,,chybami‘
(aktivni dimenze)*

Pti hledani jednoho zplsobu lasky si polozme né€kolik otazek: Komu patii mij
partner, kdo si na n¢j jesté déla narok, co to vlastné je partnersky vztah?

Taky si musime uvédomit, na co je nezbytné pamatovat pred manzelstvim,
V ramci manZelstvi a na co pii rozchodu nebo rozvodu.

Peseschian (1995) radi si sepsat 5 kritérii na jeden zplsob partnerstvi z mého
pohledu, z pohledu partnera/ky a z pohledu nas obou.
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doporuceni
na zaver

Louise L. Hay ve své knize Miluj sviij Zivot tvrdi, Ze afirmacemi (pozitivni
vyroky) lze zménit sviij zivot, své naprogramovani, které jsme ziskali jako déti
na téchto piikladech:

,Nikdo mé nema rad*“ — z toho plyne, Ze se¢ nejspi$ citime hodné osaméli.
V piipad¢, ze si najdeme pfitele nebo navdzeme vztah, nebude to mit dlouhého
trvani.

,»Js1 naprosto k nicemu* — v tom ptipadé¢ mivame casto pocit, Ze je nase spiz
prazdna, ptezivame nebo mame dluhy.

Jako radu pro zivot uvadi: ,,Chceme-li prozit radostny zivot, musime mit
radostné myslenky. Jestlize chceme prozit prosperujici zivot, musime mit
prosperujici myslenky. Pokud chceme prozit Zivot plny lasky, musime mit
laskyplné myslenky. VSe, co vysilame mentalné ¢i verbaln¢ ven, se nam ve
stejné podobé vraci zpatky* (Hay, 2008, str. 51).

,Uslysite-li, ze pronasite negativni slova, zmlknéte uprostied véty. A pak vétu
zménte, nebo ji vibec nefikejte. A klidné ji ptikazte: Zmiz!“(Hay, 2008, str.
52).

Dle Louise Hay (2008) vie, co vydavame, se nam vraci zpatky. Cim vice se
zlobime, tim vice pfilezitosti si k popudlivosti vytvatime.

Pro ty, ktefi na sobé& chté¢ji pracovat, doporucuje cviceni:

Pouzivejme afirmaci ,,chci se zménit* a pouzivejme ji ¢asto. Je vhodné u toho
se dotknout hrdla, protoze je to energetické centrum, v némz dochazi ke
zméndm a divat se na sebe do zrcadla.

Nejdulezitéjsim je ovsem mit rad sam sebe a umét odpoustet.

Na posileni sebelasky je cviceni se zrcadlem — vezméte zrcatko, podivejte se
sob¢ do oci, vyslovte své jméno a teknéte: ,,Miluji té a pFijimam té presné
tak, jak jsi.“ V té chvili poznate, jaky vztah mate ke své osob¢.

Cviceni na odpousteéni je nekolik, ale tohle je jednoduché a pokud to myslime
vazné a chceme situaci zménit, tak pro tento piipad je vhodné se posadit, zavfit

o¢i a nahlas fict: ,,Clovék, jemuZ potiebuji odpustit, je a

ja mu odpoustim, Ze R
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Pro odpusténi sobé samému je vhodné pronést nahlas vétu: ,,Odpoustim si, Ze

jsem . Cviceni je vhodné provadét jednou tydné, do té

doby, nez ucitime ulevu.
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Zavér

Distan¢ni text je narocny na pfipravu, co se tyce formy, naplné a piehlednosti.

Je kladen velky duraz na detaily, které ovliviiuji celkovy obsah ucebni latky.

Béhem préace na bakalaiské praci jsem Casto feSila spoustu drobnosti a dopliujicich
informaci, které by praci zptehlednily a zaujaly Ctenafe. Zaroven jsem chtéla predat
informace, které by jim pomohly i v osobnim zivot¢ a mohli by je prakticky vyuzit.
Tyhle informace nejsou novinkou, ale v nasem hektickém zivoté na né kolikrat
zapominame, nemdme cas naslouchat vlastnimu télu, nevénujeme c¢as a usili
budovani mezilidskych vztahti. Nahrazuji to moderni technologie a socidlni sité a
pfitom se osobni kontakt ztraci. Neumime se angaZovat a investovat ¢as do hlubsich
vztaht, dilezitd je v dneSni dobé rychlost a efektivnost. To jsou dvé polozky,
kterymi si ziskavame obdiv a respekt. Emoce a rozvaznost jsou spise nevitané devizy
a nejsou piijimany s pochopenim.

V zavéru své bakalafské prace bych chtéla vyzvednout komplexni pfistup lécent,
které¢ zohlednuje nejenom fyzicky ale i1 psychicky stav pacienta. Nedilnou soucasti,
ktera se podepisuje na jeho celkovém stavu, jsou vztahy a socialni prosttedi. Jiz jsem
se setkala 1 u praktického 1ékare s celostnim pfistupem a rozhodné to povazuji jako
pfinosné. Prospéje to jednak k individualnimi pfistupu k pacientovi a taktéz k tispote
za vydaje za I€ky, které nékdy zbytené zatézuji nas§ organizmus.

Dle pravidel distan¢niho textu jsem se snazila zpfistupnit informace, které jesté
nejsou zavedené v ucebnich osnovach, ale které by mohly ovlivnit smySleni nasi

generace a zmenit zazité postoje k 16Cbe.
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