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Uvod

Moderni Clovék se objevil na nasi planeté¢ ne diive nez pred 50 000 let.
V geologickém smyslu vnimani casu je to okamzik. Z pohledu evoluce
v biologickém smyslu je to rovnéz jen epizoda. V podobé mozku vsak biologicka
evoluce vybavila Clovéka nastrojem, ktery ji udé€lil novou dimenzi i1 rychlost.
»dlepa™ biologicka evoluce metodou pokus a omyl reprezentovana DNA
dvojsSroubovici byla nahrazena systémem umoznujicim uvédoméle shromazdovat,
vyhodnocovat a sdilet informace — lidskym mozkem. K zachovéani Zivotné
dilezitych informaci vznikla nejdfive ve srovnani s ostatnimi organismy
kvalitativné lepsi lidska individudlni pamét. Nasledné se vyvinul sloZity formalni
aparat umoznujici sdileni této informace mezi jednotlivci 1 generacemi — lidska
fe€. V poslednich nékolika tisiciletich se postupné vyviji moznost sdilet tuto
informaci napti¢ ¢asem i prostorem nezavisle na lidské paméti — pomoci pisma
(skokove zlepsend Guttenbergem pied cca 560 lety). Posledni desetileti pfinasi
dalsi evoluéni skok — moznost sdilet veskerou dosud lidstvem shromézdénou
informaci kazdym jednotlivcem s prakticky okamzitou dostupnosti - pomoci

internetu.

Z vyse uvedeného by mohlo vyplyvat, ze ¢lovék mé vici své biologické
konkurenci takovy naskok, ze by si mohl pohodln€¢ uzivat své zaslouzené
suverenity na vrcholu evolu¢niho Zebticku. Evoluce ale nikdy nekonci! Poté, co
se Cloveéku postupné podatilo vytadit ze hry takové soupete, jako jsou napiiklad
velci predatori, vétSina infekénich onemocnéni a na vétsi Casti planety 1 hlad,
zustava v ringu jediny skutecny soupet — jiny ¢loveék. V soucasné situaci relativni
dostupnosti zdroji umoznujicich slusny Zivot celé populaci, samoziejmé za
pfedpokladu funkéniho socidlniho (jinym slovem pierozdélovaciho) systému, se
nastésti pro nas tento zapas nyni prakticky neprojevuje fyzickym nasilim. To
ovSem neznamena, Ze tento zapas neprobiha — jen jeho projevy nejsou tak zjevné.
A kde je boj, tam bude i1 bolest. Vzhledem k tomu, Ze nésili mezi lidmi si nyni
vybird jiné¢ formy nez fyzické, budou i utrzené rdny mnohem castéji spiSe
psychického razu. Nikdo asi nebude problematizovat tvrzeni, ze za vhodnych

hygienickych okolnosti se rany hoji snaze — fyzické i ty psychické.
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Cilem mé prace je definovat sam pojem dusSevni hygieny a pojmy s nim
uzce souvisejici — a to v prvni jeji Casti. Ve druhé cCasti se pokusim shrnout
zakladni techniky pouzivané u néds i ve svété k harmonizaci duSevniho stavu
Cloveéka, zvladani stresu a k prevenci vzniku duSevnich poruch a nemoci
vznikajicich v dasledku jeho plsobeni. Moje prace si neklade za cil byt
vycerpavajicim zpracovanim tohoto Sirokého tématu — to lze ale t€Zko ocekavat u

prace v rozsahu n¢kolika desitek stran.



1 DusSevni hygiena

1.1 Definice pojmu

Termin ,,hygiena® je znam kazdému z nas. Casto si jej davame do kontextu
s pojmem zdravi a prevence pied nemocemi. Ale vétSinou se kazdému z nds tento
pojem spojuje zejména s télesnou hygienou ovSem dusevni hygiena je jiz méné

zZndmym pojmem.

L. Micek podava definici duSevni hygieny takto: ,, DuSevni hygienou
rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouZzicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.“ (Micek,
1984) Tato Mickova definice zdlraziuje zaméteni duSevni hygieny na vytvareni
optimalnich podminek pro dusevni ¢innost, udrzeni duSevniho zdravi a posileni
naSeho organismu vici nejriznéjSim vliviim, které mohou negativné pisobit na

nas zivot.

V uzsim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi boj proti vyskytu
dusevnich nemoci. Zejména se jednad napt. o prevenci neur6z ¢i tlumeni procesu

rozvoje psychoz.

V Sir§im slova smyslu se duSevni hygienou rozumi péce a optimalni
fungovani duSevni ¢innosti. Zcela konkrétné zde jde o to, pfirozené a realisticky
odrazet realitu, reagovat piiméfené na vSechny podstatné dulezité podnéty, fesit
bézné 1 nenadalé ukoly ,na Grovni“, stale se dusevné zdokonalovat a dusevng,
pfipadné 1 duchovné dale rist. V tomto smyslu je utvarena i hlavni definice
Svétové federace dusSevniho zdravi (World Federation for Mental Health) se

sidlem v Zenevé. (K¥ivohlavy, 2009)

DusSevni hygiena stoji na kfizovatce véd Iékarskych, socidlnich a
psychologickych. Poznatky a metody pochézeji ze vSech téchto védnich disciplin.
Miuzeme také urcit pravidla dusevni hygieny. Coz by mél byt navod k fizeni a
ovliviiovani sebe sama a svého prostfedi. DuSevni hygiena je ur¢ena zdravym. To

znamena bez pifiznakl dusevni nemoci a poruch adaptace. U jedinct, ktefi jsou



jakoby na pomyslné hranici mezi dusevnim zdravim a nemoci, tak pro né¢ ma
dusevni hygiena, jeji znalost a dodrzovani jejich zasad velky vyznam. Umozni
poznat sebe sama a pfijit na to, jaké jsou pficiny zacinajicich poruch. OvSem
bohuzel nemocnym dusevni hygiena k 1éCeni nestaci, zde uz musi pfijit na pomoc

1ékart, psycholog, psychoterapeut ¢i jiny odbornik.

Domnivéam se, ze obecné ale 1ze fici, ze duSevni hygiena je soucasti naseho
zivota aniZ bychom si to nékdy uvédomovali. Proto bychom se méli snazit ji

porozumét a nasledné pak i vlastnimu Zivotu.

1.2 Cim se dusevni hygiena zabyvd?

Podle L. Micka (1984) se dusevni hygiena zabyva v prvé fad¢ dusevné
zdravymi lidmi. Jde ji o upevnéni a posileni dusevniho zdravi. Zabyva se vSak 1
lidmi na hranici mezi zdravim a nemoci, u nichz se projevuji stale vazné&jsi
pfiznaky naruSeni duSevni rovnovahy. Tém se snazi naznacit cestu ke znovunabyti
dusevni rovnovahy a posilit jejich dusevni zivot. Dusevni hygiena se odliSuje od
psychoterapie, a to tim, ze ji jde spiSe o upeviiovani relativné dobrého duSevniho
zdravi nez o odstranovani jeho poruch, jak je tomu napi. u psychoterapie. Pfi
stanoveni cilli, k nimz je ¢innost duSevni hygieny zaméfena, se setkavame velmi
Casto s dirazem na sebevychovu, zrani osobnosti a dusevni klid. Pozornost byla
také vénovana 1 otdzkdm socidlni interakce, Upravy Zivotniho a pracovniho

prostiedi a zivotosprave. (Kiivohlavy, 2009)
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2 Metody dusevni hygieny

Laboratorni metody

Zde se zejména vyuziva méfeni elektrického kozniho odporu. Ten byva
vyssi pfi zvySeni klidu, také zpisob dychani, méfeni srde¢niho tepu, krevniho

tlaku ¢i EKG.

Popisy chovani

Jedna se o liceni vlastnich zazitkt, prozitktl, vlastnich psychickych stavii.

To vSe ndm mize dat mnoho informaci o pozorované osob¢.

Pisemny projev

Z pisemného projevu miizeme vycist napf. uzkostné stavy (mala
vzdalenost mezi slovy a fadky, pismo malé a pomalé, tlak teéZky nebo
nepravidelny). Nebo z n¢j mizeme vycist znamky deprese (klesajici, kolisajici

linie, sklon doleva, opravy ¢i pomalé psani).

Pozorovani chovani

Pro odbornika ma velky vyznam. Mlze mu poskytnout nékteré udaje o
mozné nevyrovnanosti ¢lovéka. Takovy Cloveék se projevuje tim, Ze byva velmi
napjaty, neciti se dobfe. KdyZ ma promluvit s cizim ¢lovékem, na némZz mu
zalezi, byva netrpélivy, zCervend, zadrhava v feCi, ma v ustech sucho. Pfi

konverzaci je podrazdény, poposedava si, tfesou se mu ruce, poti se atd.
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3 DusSevni zdravi a rovnovaha

Kazdy z nas chce byt duSevné zdravy. Je to totiz zddouci stav, ktery se

dostavi, pokud dochdzi k védomému ¢i nevédomému dodrzovani zasad duSevni

hygieny.

Dusevni hygiena je spjata s biologickym Zivotem ¢lovéka. Kazdy z nds ma
uréity rytmus. Celé nase télo pracuje v ur€itém rytmu a my bychom méli témto
signalim naslouchat. Pokud tak uc¢inime je to krok k udrzeni nasi rovnovéhy a

télesného zdravi.

3.1 Odpocinek

Mnoho lidi v dnesni uspéchané dob¢ jiz nezvlada ,,uméni* odpocivat. A
pfitom se jednd o nejpfirozenéjsi ,,dobyti baterii“, které mizeme nasemu télu
poskytnout. I odpocinek ma svoje zasady. Napft. lehké unava se odstrani sndze nez
celkové vycerpani. NaSemu télu nestaci si ,jen lehnout“ potifebuje celkové
duSevni uklidnéni. Pfi odpoc¢ivani bychom neméli na nic myslet. Nestresovat se
tim, co jsme jesté nestihli, co nds ¢ekd v zaméstnani - musime se umét soustiedit
na odpocinek a ,,odpojit“ se od vn¢j$iho svéta. Dilezitym CcCinitelem je, kde
odpoCivame. Zalezi tedy na prostfedi. Pracovni prostfedi nebude zrovna
nejvhodnéjsi, a proto bychom méli zvolit klidné a tiché misto, kde se citime
ptijemné. Rozdil mizeme nalézt mezi lidmi, ktefi pracuji dusevné ¢i manudlné.
Clovek, ktery pracuje duSevné, si miize odpoéinout u manualni prace, sportem.
Naopak c¢lovek, ktery pracuje manudlné, si odpocine u duSevni prace. Necinnost
nepatii k nejrozumnéjsim odpocinkiim. Stejné jako nase télo nase svaly tak i

mozek potiebuje pravidelné zaméstnavani.

Po kazdé hodin¢ duSevni prace by méla byt prestavka v délce cca 5 minut.
Nejidealnéjsi je, jej vyplnit napt. kratkym dechovym cvicenim, protdhnutim téla

anebo nadychat se Cerstvého vzduchu u otevieného okna.

Neékdy se muze stat, ze béhem dne pocitime silnou inavu nebo malétnost.

wrwe

pottebujeme odpocinek. Mnoho lidi v dnesni dobé¢ ,,dohani* své t€lo az na hranici
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moznosti. Ridime se heslem ,,Gspéch a prestiz*. Z toho vyplyva nedostate¢ny,
nekvalitni spanek, Spatna zivotosprava. Jsou 1 taci, ktefi spi jen minimalni dobu.
Piekonavaji pocit potteby spanku a ¢asto séhnou po povzbuzujicich prostfedcich.
Ovsem Casem se tento styl zivota projevi a vyzada si svoji dan. Odpocinek a
spanek neni nic, za co bychom se méli stydét ba naopak je to pfirozené a zcela

v poradku. Je dobré fidit se heslem ,,dat télu o¢ si zada*.

3.2 Bdéni a spanek

Kazdy clovek potiebuje ke svému zivotu tyto dva cykly. V bdélém stavu je
Clovek aktivni a naopak ve spanku ¢lovek odpociva a télo se regeneruje. OvSem
neda se fici, ze bychom byli ve spanku zcela pasivni. Vime, Ze nase télo pracuje,
jsou zajistény zékladni lidské funkce, jako jsou napf. ¢innost srdce, dychani a i
ostatni organy vyvijeji aktivitu. Na§ mozek stale pracuje a to se projevuje zejména
ve snech. Na§ duSevni Zivot stdle pracuje, neni utlumeny. Na téle to miizeme
sledovat napt. pomoci pfipojenych elektrod. Jsou viditelné pohyby vicek. Tuto
fazi spanku oznacujeme jako REM fazi (z anglického Rapid Eye Movements). A
pravé v tomto okamziku se ndm zdaji sny. Lidé se od sebe 1isi. N&kteti si presné
pamatuji, co se jim zdéalo a druzi nikoli. OvSem sny méame vSichni. Nékdy nam
miize pfipadat, Ze sen byl velmi dlouhy, ale neni tomu tak. Casové trvani snu je
velmi kratké a n¢kdy jde jen o sekundové intervaly. Je dokazano, Zze cloveéku
muze vadit jak spanek nedostateCny, tak i spanek nadmérny. Kazdy z nés urcité
zna ten pocit nedostate¢ného spanku. Po probuzeni se necitime odpocati ba
naopak, nase télo se rychle opotiebovava, protoze se naSe sily nestacily obnovit.
Na druhou stranu spanek nadmérny mutize zpiisobit urcitou utlumenost a my se pak
stivame mén¢ aktivni a vykonni. Nejkvalitnéjsi spanek a nejhlubsi zaroven byva
cca v prvnich dvou az tfech hodindch po usnuti. Postupné v dalSich hodinach
hloubka klesd. Nesmime zapominat na fakt, ze spousta lidi miva svlij spanek
narusen. Bohuzel si za to mizeme nékdy sami. VSe co dany den prozijeme, se
nam promita do naseho spanku. Projevuji se stresory a naSe svalové napéti se
muze prendSet do nasi duSevni oblasti. Uz za naSich babicek platila tato obecna
rada — pfed spankem se nesmime roz¢ilovat. Je vhodné se uvolnit a oprostit se od

vSech starosti. Pokud nds pfed spanim trapi néjaké problémy ¢i obavy pokracuji
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pak 1 ve spanku a ten se poté stdva nekvalitnim a neklidnym. Diilezity je 1 prostor,
kde spime. Ideélni je temnd mistnost, Cerstvy vzduch, ticho a teplota kolem 16-18
C. Stejné jako u déti 1 pro nds je pfinosné naucit se usinat pfiblizné ve stejnou
hodinu. Pokud mame problémy s usindm, doporucuji se naptiklad prochazky pred

spanim, vlazna koupel a neptejidani se.

V bdélém stavu vykazujeme ¢innost. MiiZe se jednat o rlizné typy Cinnosti,
kterymi si pomahame nabijet baterie, u¢ime se, hlavné je to ale aktivita pracovni.
Béhem téchto aktivit se setkdvame s mnoha lidmi a feSime rizné konflikty. Bdély
stav predstavuje asi dvé tietiny naseho Casu. Zbyvajici ¢as mame k dispozici pro
spanek. Jak uz je uvedeno vyse je dulezité oddélit tyto dva Casy a usinat s tzv.

,,S Cistou hlavou®.

3.3 VyZiva

V dnesni dobé€ je pojem vyziva velmi popularni. SlySime ho na kazdém
kroku. Spravnd vyziva ma velky vyznam pro naSi dusevni rovnovahu, muze
upevnit naSe zdravi a prodlouZit nd§ Zivot. Bohuzel néktefi lidé si vypéstovali
zavislost na jidle a jidlo a pfejidani jim umoziuji ut€k z reality. Doktorka
Cajthamlovd mé na stavajici problém tento nazor: ,, V dnes$ni dobé€ jsou déti
pretizené¢ Skolni vyukou a mnozstvim krouzkli zaméfenych na celkovy
harmonicky vyvoj, ale na budovéani specifickych ,konkurenceschopnych*
znalosti. O vyletech s rodi¢i nebo o prostém ,,litdni venku* se détem ve méstech
1 na vesnicich dnes uz ani nezdé. Od stéle utlejsiho véku je pretizeni rodi¢e vedou
ke sledovani televize, kterd jim v pfestavkach mezi filmy nabizi reklamy na
spousty preslazenych a ptesolenych pochutin. Navyk na nezdravou stravu vytvaii

totiz podobny typ psychofyzické zavislosti jako koufeni nebo konzumace

alkoholu.” (K. Cajthamlov4,2009, Psychologie dnes)

Pravé uz od détského utlého véku je dilezité podporovat spravnou
zivotospravu, kterd pozdéji vede ke spravné duSevni hygiené. Mnozi z nds si
neuvédomuji, ze nadvdha znamend ohrozeni zdravi. A i pfes vSechny fakta a
informace, které vime, se preferuji zivo¢isSné tuky oproti rostlinnym,

konzumujeme pfiili§ mnoho mouc¢nych jidel, ale opomijime ovoce, zeleninu, ryby
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a tmavé pecivo. Pravé vhodnou ¢i nevhodnou vyzivou muzeme zvySovat ¢i

snizovat odolnost organismu proti neur6zam.

3.4 Pohyb

»Poloha vsedeé je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace. Zda se, Ze

pred sebou mame jiny druh ¢lovéka zvaného homo sedentarius.
Erick P. Eckholm

Kazdy znas vi, ze pohyb je pro clovéka piirozeny a potiebny. Ale ne
kazdy se timto heslem tidi. Lidé se od sebe navzajem odliSuji, maji jiné potieby
atd. Odlisuji se praveé i1 tim, ze kazdému vyhovuje jiny druh pohybu. Na nasi
psychiku ma vliv nejen to, co cvicime, ale i kde cvi¢ime. Idedlni je pobyt
v prirod€ na Cerstvém vzduchu. V dnesni dobé se ndm nabizi celd fada moznosti
od fitness center, pies plavecké bazény, jégu az po to nejptirozengjsi pro nas a to
je chlize. Zalezi na kazdém z nas, jakou pohybovou aktivitu si zvoli. Dulezité je,
aby pfindsela uvolnéni a celkové posileni naseho organismu od stranky psychické
az po tu fyzickou. Cvifeni ndm mulze umoznit minimalizovat riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, pomaha nam zvladat deprese, tzkosti a stres.
Cviceni také zlepSuje vztah ¢lovéka k sobé samému. ZvysSuje nasi sebedivéru. I
kolektiv, ve kterém cvi¢ime, mize mit vliv na formovani vztahli a osobni rysy

jednotlivce.
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4 DusSevni zdravi a cesta k rovnovaze

4.1 Adaptace

Jednd se o pfizplsobeni. Jde jednak o pfizpisobeni se neménnym a
nezménitelnym podminkam prostiedi, v némz ¢lovek zije (tj. tomu s ¢im se neda
nic d¢€lat), jednak ptizpiisobovani si v zivotnim prostiedi tomu, co se zménit da.
V oblasti duSevni hygieny hovoiime hlavné o zvladani problémt kazdodenni
reality. Odtud je velmi blizko k pojmtim, jako je sebeovladani — fizeni a ovladani
sebe sama. Nékdy byva proces adaptace ovliviiovan stresory. Stresory jsou

podnéty, které pfindseji stres a zvySenou zatéz.

Micek (1984) uvadi, ze pf1 adaptaci vici stresoru se v organismu objevi tii

hlavni faze.

Poplachova reakce tj. prvni odpovéd’ na ptlisobeni stresoru. Stresorem
muze byt napt. t€lesné poranéni, ztrata lasky, pocitu bezpeci, nedostatek potravy.
Tato poplachova reakce miize vyvolat ptiznaky jako je boleni hlavy, horecka,

nechut’ k jidlu ¢i tnava.

Pokud je Clovek 1 nadale vystaven stresové situaci, poté nastupuje druha
faze a tou je rezistence. Ptiznaky, které se objevily v prvni fazi, mizi. Organismus
se zacina adaptovat na stres. Pokud ale tato situace i nadéle pretrvava, organismus
uz neni schopen rezistence a nastavéa posledni faze, kterou je vyCerpani. To, co
nejcastéji narusuje dusSevni zdravi je adaptace ¢lovéka na Zzivotni podminky.
Ukolem dusevni hygieny je nalézt vhodné formy a naudit &lovéka upravovat sviij

vlastni duSevni Zivot bez toho aniz by byla naruSena jeho vnitini rovnovéha.

V psychologii se setkavame s pojmem frustrace — jde o specificky druh
zatéze. Vyplyva z neuspokojenych potieb, nebo se jedna napt. o prekazky, které
znemoziuji dosazeni cile. O mife adaptace rozhoduje frustracni tolerance. Jestlize
je ji nedostatek, dochazi k maladaptaci. Maladaptace je nevhodnd adaptace napf.

alkohol, drogy, tabak — tnik z reality.
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Dalsim dinitelem (stresorem) je stres — je to situace, kterd presahuje
moznosti adaptace jedince. Miize se jednat napi. o nadmérny Casovy ¢i socialni

tlak.

Nase duSevni rovnovaha mliZe byt narusena i chronicky. Stane se tak pii
dlouhodobém piisobeni negativniho Cinitele. Pro dusevni rovnovdhu je velmi
dulezita naSe sebevychova, sebepoznavani, autoregulace konativni cCinnosti,

autoregulace vlastniho mysleni, autoregulace emoci, relaxace.

4.2 Sebevychova

Sebevychova ovliviiuje nas Zivotni styl. Podle L. Micka patii pod zahlavi

sebevychovy — ve vztahu k dusevnimu zdravi tato témata:

e sebepoznévani.

e koncentrace pozornosti.
e autoregulace mysleni.

e autoregulace emoci.

e autorelaxace.

e aktivni zvladani situaci.

Sebepoznavani

Abychom mohli na sobé& pracovat, nestaci pouze sebevychova, ale musime

1épe poznat sami sebe. Sebevychova nabizi fadu metod (Micek, 1976):

e Pravidelnd registrace vlastnitho jednani (vidéni, uvédomovéni si a
poznavani toho, co vlastné¢ délame).

e Pravideln4 sebereflexe (vaha o tom, pod jakymi vlivy pravé jednam).

e Pisemné zachyceni a rozbor vysledkl sebereflexe.

e Introspekce — pozorovani sebe sama.

e Sebepozorovani zamétené na vlastni citoveé prozivani.

e Pozorovani prib¢hu vlastniho uvazovani, tj. myslenkovych pochodi.

e Sebepoznavani prostiednictvim sdéleni druhych lidi.
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Autoregulace konativni ¢innosti

Autoregulaci fidime nasi ¢innost vili, rozhodujeme o nasich cilech, k nimz
ma byt nasSe ¢innost zaméfena — a to oznacujeme terminem konativni. Konativni
znamena usilovat, vyvijet Usili, namdhat se. Pravdou je, ze na hledani cile —
zaméfeni nasi ¢innosti, se velkou mérou podileji kognitivni (poznévaci) ¢innosti.

(Kfivohlavy, 2009)

Autoregulace vlastniho mysleni

Nékteré naSe chovani probiha zcela automaticky, aniz bychom si to
uvédomovali. Micek uvadi charakteristiku vztahu mezi naSim mySlenim a
jednanim takto: ,,Clovék miize do jisté miry kontrolovat pritbéh svého chovani tim,
Ze kontroluje své myslenkové postupy. Je mozné zadrzet jednani a myslet drive,

nez jedname. Navic se da myslenim urcit smeér naseho jednani.* (Micek, 1976)

Autoregulace emoci

Nase emoce velmi souviseji stim, o¢ se snazime, jak se nam daii
dosahovat cili, které jsme si urcili. Pokud se ndm nase snaZeni dafi, objevuji se
kladné city. Kdyz se ndm to nedafi, vystupuji do poptedi nase negativni emoce.
Pravé v druhém piipade psychologie hovoti o frustraci. Frustrace je neuspokojeni
naSich tuzeb. Terminem frustra¢ni tolerance oznacujeme schopnost unést uréitou
miru neuspokojeni. Je to pravé frustrace, ktera stoji za tzv. maladaptaci.
Maladaptace mohou byt jak kratkodobé¢ tak dlouhodobé. Za maladaptaci mizeme
oznaCit napf. nejistota, pocit nespokojenosti, strach, uzkost, tréma). Mezi
negativni formy maladaptace fadime napt. agrese a sni spojend zlost. Bylo
zjisténo, ze muzi Castéji nez zeny vyhledavaji pobyt ve veselé spolecnosti, ale 1
pobyt o samot¢€, poptipad¢ odreagovani se sportem. Naopak Zeny Castéji nez muzi

odreagovavaji vnitini napéti pla¢em a sv€fovanim se rodi¢tim. (Micek, 1976)

Relaxace
Relaxaci miZzeme uvolnit psychické napéti, jde napf. o napindni a
uvoliovani svalii, dechova cviceni a vycvik sebeovladani. Napoméhat ndm muze

napf. joga nebo vychazky do piirody.
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5 Stres jako hlavni faktor ohrozujici

dusevni hygienu

Stres je snad nejvice sklonované slovo soucasnosti ve spojitosti
s duSevnim zdravim a hygienou. Tézké Zivotni situace tu vZdy byly, jsou a budou.
Ovsem kazdy clovék se se stresem vyporadava jinak. Kdyz si oteviete noviny,
pustite televizni zpravy, vSude narazite na n¢jakou zminku o ,napéti“ nebo
Lstresu®, kterému v této pocitacové dob¢ Celime. Nekteré poznatky jsou vydavany
za ,,odborné* a ,,védecké*“ a radi nam jak se stresu co nejrychleji a nejucinngji
zbavit. Jde o ,,zdzra¢né* jogurty, 1€ky apod. Tyto nam maji zarucit, Ze se nase télo
zbavi nahromadénych toxinii atd. Podivame-li se na evoluci ¢loveka, zjistime, Ze
naSe predky suzovala zavazna télesna poranéni, predatori a hlad. Mechanismus
stresové reakce téla je ke zvladnuti takového druhu tisné perfektné ptipraven.
Organismus mohou ovlivnit také chronické fyzické stresory. Nedostatek vody,

hlad, parazité a dalsi udalosti i nepiijemné komplikace. (Joshi, 2007)

Timto tématem se zabyvala jiZ fada odbornikd. Jednim z nich byl napft. 1 I.
P. Pavlov. Pravé Pavlov byl prvnim, ktery se zabyval studiem fyziologickych

zmén v organismu zvirat (pst), ktefi se dostali do téZké konfliktni situace.

Dalsim byl W. Cannon americky fyziolog, ktery se také zabyval
fyziologickymi zménami v organismu vystavenému tézkym situacim. Zaméfil se
na zvifata. Ty pfivadél ve své laboratofi do tézkych situaci (vystavil je napft.
nadmérnému hluku, nadmérné teploté) a zjistoval co se dé€je v systému jejich
fyziologickych funkeci. Zjistil, Ze v situaci ohroZeni dochéazi k mobilizaci celého

organismu a k celkovému zvyseni ¢innosti sympatického nervového systému.

5.1 Definice stresu

Napéti (anglicky Strain). Jedna se o situaci, kdy se clovék nachazi v tlaku
stresoril. Stres byl zpocatku definovan jako negativni emocionalni zazitek, ktery je

doprovazen urcitym souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a

-19 -



behavioralnich zmén. Ty jsou zaméfeny na zménu situace, kterd ¢loveéka ohrozuje,

nebo piizpisobeni se tomu, co nelze zmenit.

O stresové situaci hovoiime v tom piipad¢€, Zze mira intenzity stresogenni

situace je vys$si nez schopnost ¢i moznost dané¢ho ¢loveka tuto situaci zvladnout.

Muze jit pouze o jeden stresor, a nebo je to souhra vice stresorti. Piikladem muze

byt umrti partnera. Jak je uvedeno vySen nemusi se jednat jen o jeden stresor, ale

souhrn vicero stresorti. Psychologii se v této souvislosti hovoti o tzv. ,,béznych

starostech® (pouzivany anglicky termin Daily Hasless), které €lovéku ,,pferostou

ptes hlavu®.

Rozlisujeme dva zékladni pojmy:

Distres - Timto terminem dnes obvykle vyjadiujeme situace subjektivné
prozivaného ohroZeni dané osoby s Casto vyrazn€ negativnimi emocionalnimi
ptiznaky. Pfi distresu osoba subjektivné vnima a vyrazné negativn¢ hodnoti
osobni ohrozeni v poméru k moznostem zvladnuti situace. K distresu dochazi
tehdy, kdyz se domnivame, Zze nemame dost sil, moznosti a emocionaln¢ nam

neni dobfe. (Kfivohlavy, 2009)

Eustres - Pokud nejde o negativni emocionalni zazitek, nemluvime o stresu,
ale o eustresu. Piikladem, mtze byt situace, kdy se snazime zvladnout néco,
co nam piinasi radost, avSak vyZzaduje to ur€itou namahu. Do této skupiny
patii napf. svatba, narozeni ditéte, oslavy, vyhra atd. O eustresu hovotime i
tam, kde se lidé dostavaji z vlastni iniciativy do hranic¢nich situaci (napt. pfi
sportovnich vykonech). Nebo se jedna o situace, které lidé sami vyhledéavaji

vysokohorska turistika, automobilové zavody, cestovani. (Ktivohlavy, 2009)

5.2 Priznaky stresu

a) Fyziologické priznaky

e Palpitace — buseni srdce, rychla, intenzivni a nepravidelna Cinnost.
e Bolest a svirdni na hrudni kosti.
e Nechutenstvi a tlak v bfiSni oblasti.

e (asté nuceni na moc.
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Zmény v menstrua¢nim cyklu.
Cast&jsi migréna.
Neptijemné pocity v krku.

SniZeni az nedostatek sexualni touhy.

b) Emocionalni — citové piiznaky

Prudké a vyrazné zmény nalad.

Nadmérné trapeni se vécmi, které nejsou az tak dilezité.
Neschopnost projevit emociondlni ndklonnost a sympatii ¢i empatii.
Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev.
Nadmérné pocity unavy.

Obtizna koncentrace.

Zvysena podrazdénost, popudlivost a tzkostnost.

¢) Chovani a jednani lidi ve stresu

Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné naiky.

ZvySena absence v praci, zvySena nemocnost, pomalé uzdravovani po
nemoci.

ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vyhybani se
odpovédnosti, ¢astéjsi pouzivani vymluv.

Zvyseny pocet vykoufenych cigaret za den.

Zvysena konzumace alkoholickych népojii.

V¢tsi zavislost na drogach vseho druhu.

Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak ptejidani.

Zmény v dennim zivotnim stylu a rytmu — dlouhé no¢ni bdéni a pozdni
vstavani, problémy s usinanim a zaspanim po probuzeni apod.

SniZena kvalita prace i snizeni mnozstvi vykonané prace viibec.

(Kiivohlavy, 2009)

5.3 Stresory

e PretiZzeni mnoZstvim prace - V psychologii tento termin miizeme chépat

takto. Jedna se mnoZstvi prace, kterou ma ¢lovék vykonat. Tato prace je ale
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mnohem vyssi nez co je dany Clovek schopen zvladnout. V Japonsku existuji
zakony, které uznavaji pracovni pfetizeni (overload) jako divod k piiznani
odSkodného. Obdobna situace je i u nds v podob€ uznani nemoci z povolani.
Existuje i japonsky termin ,.karosi* pro umrti z divoda pracovniho pfetizeni.
Termin pracovni pretizeni musime brat v ivahu individualné. To, co je pro
jednoho ¢lovéka nadmérné mize byt pro druhého normalni a splnitelné. Ale i
pfes to se jednad zejména v dneSni pietechnizované dobé o zvlast’ zdravotné

zavaznou situaci.

Casovy stres - Vykonavani prace za nedostatku casu miiZze vést k distresu.
Podle prizkumt se ukazalo, Ze pracovnici, ktefi pracovali pod tlakem, méli

tfikrat vyssi miru umrtnosti, nez ti, ktefi casovému tlaku vystaveni nebyli.

Nevyjasnéni pravomoci - U nékterych praci je pfesné¢ dané co mame délat.
OvSem nebyva to pravidlem a za takovych situaci se stava, ze pracovnik Zije

v nejistoté a zacne se u n¢j projevovat distres.

Nezaméstnanost - Nemoznost nalezeni zaméstnani ¢i jeho ztrata vedou ke
stresogennim faktorim. Zacnou se vyskytovat deprese a Uzkosti, zvySend
nemocnost, snizovani sexualni apetence ¢i zvySovani konzumace alkoholu. Na
vyskyt stresu a distresu ma vliv 1 fada pracovnich podminek. Napiiklad

negativni vliv hluku.

Hluk - Studie zjistily, negativni dasledky pobytu lidi v hlu¢ném prostiedi —
napft. zvySena nespavost, bolesti hlavy, zvraceni, zalude¢ni viedy, vyssi krevni

tlak, zvySena naladovost apod.

Dlouhodoba napéti - Stresogenni mohou byt nejen zavazné Zivotni udélosti,
ale také dlouhodobé a pomérné trvalé napéti. Pti¢in miZe byt cela fada napf.
dlouhodobé neshody v manzelstvi, trvaly nedostatek penéz v domacnosti,
starosti s détmi, potize v zaméstnani, Sikanovani, piehlizeni, dlouhodoba

nezaméstnanost apod.
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5.4 Jak piisobi stres na zdravotni stav

Stres mtize mit negativni €inek na nase zdravi a mnozi lidé si nepiipousti,

Ze prave tato onemocnéni by mohla byt vyvolana stresem.

Stres a infekéni nemoci, vyzkum ukézal, ze Clove€k, ktery je vystaven stresu
snaze dostane chiipku, rymu ¢i nachlazeni.

Stres a kardiovaskularni onemocnéni i zde vyzkumy ukazaly, Ze vliv stresu na
zrod kardiovaskularnich onemocnéni je mozné prokazat. Jedna se hlavné o
vyrazny stres (distres).

Stres a bolesti hlavy — existuje pfes sto druhl bolesti hlavy. Vyzkum se
zamétil na ,napétové (tenzni) bolesti a ,,smiSené™ bolesti hlavy. Kdyz se
sledoval vyskyt kazdodennich starosti a tézkosti, podafilo se prokéazat, ze tento
druh stresoru ma signifikantni vliv na vyse uvedené dva druhy bolesti.

Deprese — vysledky ukazuji, Ze stres stoji u zrodu tohoto onemocnéni. OvSem
faktory, které zvysSuji pravdépodobnost vzniku deprese, jsou 1 napi. geneticka
vybava. Psycholog Jiti Raboch tika: ,,Mdme dostatek jidla i piti, umime lécit
infekcni nemoci, vyborné se umime postarat o zeny pri porodu i o novorozené
deti — spousta starosti zmizelo. A misto nich se objevily jiné. DuSevni poruchy.
Castokrat priznivé piisobi i vzdjemny vztah s tim lécitelem, duchovnim
poradcem, nebo jak jim Fikat. Zajem druhého cloveka o mou osobu, moznost
byt vyslechnut, uz to muze byt ucinny terapeuticky nastroj a minimalné u

lehcich poruch pomaha.* (Raboch, 2010, Psychologie dnes)
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6 Techniky zvladani stresu - coping
strategie

6.1 Fyzické cviceni
Jednim z nejbéznéjSich zptlisobu, jak uvolnit stres, je poskytnout télu to, co
je nejptirozenéjsi — fyzicka aktivita. Cviceni se totiz osvédcuje jako vytecny

mechanismus na zmirnéni stresu.
Cviceni pomaha:

e Snizit hladinu noradrenalinu uvolnéného pii stresové reakei.
e Zvysit obranyschopnost proti infekcim.
e Znacn¢ snizit negativni uCinky stresu, véetn¢ potlaceni déleni bunck,

snizeni hladin cytosini, zvySeni tvorby stresovych proteint.
Cviceni pro zmirnéni stresu:

e Provadéjte cviky zatéZujici svaly na nohou.

e Bcéhejte na miste.

e Chodte po schodech nebo cvicte na stepperu.

e Dopiejte si rychlé prochazky

e Pouzivejte béhaci pas.

e Vyuzijte kratké energické cviky na procviceni svall, vzpomenite si na

Skolni rozcvicky.

6.2 Masaz

Masazi Ize snizit hladinu adrenalinu a hladinu glukokortikoidt. Masazi 1ze
doCasn¢ ztiSit pulzujici bolest. Kromé¢ zmirnéni bolesti ndm také pomaha

relaxovat a 1épe se soustiedit na nasledné aktivity.
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Ajurvédska (indicka masaz)

Abhjanga je hluboce relaxacni, regeneracni ajurvédskd maséaz (hlava,
obligej, celé t&lo). Ajurvédska masaz méa vyborny uéinek, protoze spise neZ na
techniku a tlak se soustfed'uje na individudlni pfistup s pouzitim vhodnych
1é¢ivych olejti a bylin. Tim navozuje v téle rovnovahu. MasaZ povazuje Ajurvéda
za jeden zkliCovych faktort dlouhovékosti, protoze kontroluje hlavni dosu
(energii) vtéle - Vatu. Vata pfevazuje ve vySSim veku a postupné vysuSuje

organismus. Masaz brani pred¢asnému starnuti.

Hlavnimi cili 4jurvédské maséaze jsou vyloucCeni toxint a odpadnich latek,
procisténi, regenerace a udrzeni sily a energie. Masaz piivadi rovnovahu téla a
mysli tim, ze podporuje cirkulaci, ktera ptinasi bunikdm v tkanich ziviny a odvadi
toxiny a odpadni latky. Kazda konstituce vyZzaduje vhodny olej. Tak se posiluje

jeho 1écebna Gcinnost. Posiluje zrak a svalstvo. (www.vyrovnanost.cz)

Masaze horkymi kameny

Jedna se o staroddvnou, mytickou Cinskou masaz. Pfi této masdzi se
pouziva celkem 53 lavovych kamenii. Tyto kameny se zahieji ve vodni lazni a
poté se teplé prikladaji na t€lo. Soucasné probihd masaz jednotlivych casti téla
horkym olejem a dvéma nejvétsSimi kameny, které se drzi v dlani. Hlavnimi efekty

této masaze jsou:

e Stimuluje krevni obéh a lymfaticky systém.
e Hluboce relaxuje a harmonizuje télo.

e Stimuluje krevni obéh a lymfaticky systém.
e Postupné celé télo prohtiva.

e Napomaha detoxikaci organismu.

e Vyrovnava energii v téle.

Dalsi znamé masaze jsou napt. thajské masaze, medové masaze, havajske,

¢inské energetickd masaz apod.

-25-


http://www.vyrovnanost.cz/

6.3 Odpocinek s dychdanim
Neni nic pohodInéjsiho nez pouzit vlastni dech k tomu, abychom obnovili

ztracenou rovnovahu. Potfebujeme-li zklidnit rychlé dychani ze strachu, nebo

posilit mélké uzkostné dychani, par uvédomélych nadechi mize nas stav zlepsit.

Jednotlivellm s normalnim krevnim tlakem, ktefi byli vystaveni
mentalnimu stresu pod dobu péti minut, trvalo snizeni krevniho tlaku na normalni
hodnotu pfiblizn€ 3,7 minuty. Kdyz vSak provedli hluboké dychani, jejich tlak
poklesl za 2,7 minuty. (Joshi,2007)

Relaxac¢ni dychani

Zhluboka se nadechnout, vic, nez normaln¢ a zadrzet dech tak dlouho az je
to nepiijemné. Ve stejné chvili stisknout proti sobé palec a ukazovacek (jako
bychom naznacovali OK) a pét nebo sedm vtefin podrzet. Pak pomalu vydechovat
usty, uvolnit tlak v prstech a pfedstavit si, Ze vSechno napéti vyprchava. Hlubokeé
nadechy opakujeme tfikrat, aby se relaxace prodlouzila. S kazdym vydechem

nechdme ramena klesnout, spustime celist a povolime télo. (Joshi, 2007)

Dechova cviceni

Nejdiive musime dostat dechové cviceni pod kontrolu.

e  Zcela vydechnout.

e  Poté se zacCit pomalu nosem nadechovat.

e  Roztahnout brénici/bficho, aby vzduch mohl proniknout az do dolni ¢asti
plic.

e  Pfi postupném napliovani plic rozpiname hrudnik zdola nahoru.

e  Nakonec zvedneme ramena a jesté kousek dodychneme.

e  Na chvilku zadrZime dech.

e  Pak se uvolnime a nechame pomalu vychazet vSechen vzduch sty ven.

e  Nakonec zatahneme bticho, abychom vytla¢ili i posledni zbytecek vzduchu.

e  Cvik provadime par minut a soustfedime se pifi tom na zvuk a prozivani

svého dechu. Pokud se ndm zpocatku bude tocit hlava, dychame normalng¢.

(Joshi, 2007)
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6.4 Meditace

Rik4 se, Zze meditace ma spiSe blize k naslouchani. Meditace pochazi
z latinského vyrazu ,,meditatio” a znamena ,,pfemysleni o nééem*. Nas dech je
nejpfirozengjsi véci, na kterou se mizeme naladit. Je dobré zkusit ze zacatku
pozorovat svlij dech. Poslouchat jeho zvuk a prozivat pocit, ktery vytvari. Dovede
nas do medita¢niho stavu. Pokud do nasi mysli vstoupi myslenky, nechame je
volné plynout. Pasivné je ptehlizime. Misto toho se soustiedime na svij dech.
Jedna nebo dvé meditace denné — nejlépe ve stejnou dobu zméni zplisob, jakym
naSe télo reaguje na stres, protoze u¢inky jedné meditace mohou vydrzet po cely
den. Jednou z nejlepsich technik pro kombinaci meditace a pravidelné cviceni je
joga. Joga prospiva ke zlepSeni fyzického 1 dusevniho zdravi. Praktické rady jak
vyuzit myslenky a pocity ke zmirnéni stresu.
e Povazujte problémy za pftilezitosti k ptiStim uspéchiim, nebo alespoini rozdélte

jeden problém na vice feSitelnych casti.

e Neberte si vSechno osobné.
e Na kazdy problém neni jen jedna spravna odpovéd..
e Svét neni dokonaly.
e N¢které véci hod’te za hlavu.
e Kazda potiz jednou piejde.
e Zazente negativni myslenky.
e Brarte se zobeciiovani.
e Kontrolujte sebe, ne ostatni.

e Budte sami sebou.

6.5 Joga

Plivod tohoto slova nalezneme v hinduismu. Ptedstavuje spojeni. Prvni
zminky o joze sahaji az do rozmezi 900 az 500 let pf. n. 1. Cilem jogy je
dosahnout harmonie téla a ducha. ,,Gram praxe je lepSi nez tuny teorie®, Casto
prohlaSoval zndmy a oblibeny joginsky mistr Sivanada. Joga si zaklada na velmi
plynulych ptechodech mezi jednotlivymi polohami pfi cviceni. U pozic se musi
dodrzovat jejich skladba. A velky vyznam ma i dychani — musi byt plynulé a

provedené spravnou technikou. Dals$i vyznam ma relaxace. Pokud clovék cvici
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jogu, musi byt pln¢ soustiedény na samotné pohyby a nic jiného. Pohyby jsou
plynulé — ne trhavé. Cilem jogy je prostiednictvim duSevnich a télesnych cviceni
dospét ke ,,splynuti s bohem* ¢i dusi. Joga disponuje hned néckolika rlznymi
variantami. Nejzndméj$imi jsou Bhakti joga, Hatha joga, Dznana joga, Radza
joga, Karma joga, anebo Guru joga. Z téchto kategorii, které v podstaté
predstavuji klasickou jogu, se po urcité dobé vyvinula moderni forma tohoto

cviceni- powerjoga.

Powerjoga

Jedna se o cvicebni styl, a ten vyuziva pozice klasické jogy. Powerjoga
neni zadna filosoficka cesta a nejedna se o filosofické mysleni. Jedna se o pozice,
které se opakuji. Cviceni je zaméfeno na dech. Opét zde hraje velkou roli
soustiedénost, kterd pfinasi klid, uvolnéni a relaxaci. Neuci techniky dychani, ale
uci jen pravideln¢ kontrolovat sviij dech. Nauci klidné¢ a prabézné dychat.
Zlepsuje silu a flexibilitu, hybnost a pruznost patete. ZlepSuje také pritok energie

télem, ovliviluje traveni a vnitini procesy v téle.

Hathajoga
Hathajoga pfitom byva vychodiskem pro vétSinu lidi, kteti vstupuji do
svéta jogy. Typicka vyukovd hodina sestava ze tii fazi. Nazyvaji se asana

(joginské pozice), pranajama (dechova cviceni) a hluboké uvolnéni.

Uvolnéni v lotosovém sedu

Jedna se o nejznamé;jsi joginskou pozici. Posadime se na zem, zada drzime
ve vzptimené pozici, nehrbime se. Pokr¢ime kolena, chodidla umistime na stehna
protilehlé nohy. Ruce poloZzime na kolena. Palec a ukazovacek jsou spojené a
tvofi tvar O. V této pozici vydrzime nékolik sekund, nesmime zapomenout na
praci s dechem. (Kraska-Ludecke,2007)

Joga sice neumi lé€it nemoci, ale pomédha napt. pfi astmatu, podporuje
soustfedénost mysli, v neposledni fad€ otuzuje télo, aby 1épe zvladalo stres. Lidé
potvrzuji, ze od okamziku, kdy zacali cvi¢it jogu, se jim dafi 1épe, citi se

odpocinuti a klidné;si.
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7 Uvolnéni stresu pomoci smyslu

Na nase smysly neustale utoCi nejriznéjsi zvuky a pachy. Nékteré jsou
pfijemné, jiné jsou agresivni. I kdyZ se vétSina téchto smyslovych vjemt nejspis
vymyka na$i kontrole, miizeme je pro uvolnéni stresu vyuzit. Doptat si trochu

poezie ¢i hudby. (Kerstin Kraska-Liidecke,2007)

7.1 Zapojte smysl pro humor

Smich neni vrozeny. Kojenec se za¢ne usmivat az od tietiho mésice. Védci
zkoumajici smich zjistili, Ze smich je €inny prostfedek proti stresu, protoZe se pii
smichu do krve uvoliuji endorfiny. Tato latka pozitivné ovliviiuje naladu. Pfi
smichu zapojujeme soucasn¢ asi ti1 sta svalli. Smich zmirfiuje chronické bolesti,
posiluje imunitni systém, podporuje Cinnost krevniho obéhu. Pomaha také pti
terapii astmatu, migrény, bolesti zad. Pfi smichu se v téle odehrava tada
fyziologickych procesi navozujicich uvolnéni: organismus produkuje vice
imunoglobulinu A, ¢imz posiluje obranyschopnost téla. Bylo zjiSténo, Ze pacienti
trpici bolestmi jiz po nékolika minutach srde¢ného smichu docilili sniZeni bolesti.

(Kerstin Kraska-Liidecke,2007)

Smich také redukuje stres. Nez na néjaky stresor zareagujete, zkuste se
vzit do role pozorovatele. Vasim ukolem je objevit na dané situaci humornou
stranku. Nejlepsim lékem je smich. Sméjte se, az se budete za bficho popadat. A
az se priSté zase rozCilite v auté nebo se setkdte s néjakym jinym stresorem,

pokuste se vyloudit n¢jaky legraéni zvuk.

7.2 Plac

PI4¢ je dalsi pfirozenou strategii, jak zbavit organismus stresu. Slzy prolité
pfi citovém zazitku obsahuji ohromné mnozstvi adrenalinu a dalSich se stresem
souvisejicich chemickych latek. Neznamena to ovSem, ze se rozplaceme pokazdé,
kdyz budeme vystaveni stresu. Rada lidi dokonce povazuje pla¢ za projev slabosti
a udélala by cokoli, aby je nikdo nevid€l se slzami v o¢ich. Ani jeden extrém neni
spravny, pla¢ bychom méli pokladat za zdravou reakci, kterd nam ve zvlaste

obtiznych situacich pomutze docasné stres zmirnit. (Joshi, 2007)
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7.3 Akupresura

Akupresura je individualni metoda. Zrodila se v Ciné a rozvijela se jesté
v predkiest’anské dobé. Pii akupresuie se na téle tlakem stimuluji specifické body.
Stimulace se provadi konecky prstli. Akupresurni body lezi na drahach tzv.

meridianech. Témito drahami protéka zivotodarna energie ¢chi.

V Cinég jsou k akupresufe vedeny déti jiz ve $kolach. Tato 1é¢ebnd metoda
se doporucuje piedevsim u stavu, pii nichz ¢asto sahame po 1écich: pii bolestech
hlavy, depresi, poruchich spanku, neklidu, nervozité, zacpé. Akupresura je

naprosto idealni pfi redukovani stresu.

Prvni krokem je nutné stanovit, co jedince trapi. Poté se na téle vyhledaji
prislusné body a nasleduje jejich stimulace tlakem. Intenzivni 1é€bu vyzaduji ty
body, které pii stisknuti boli. Stlacovani bodti se provadi palcem, prostiednickem
nebo ukazovackem. Postupuje se tak, Ze na bod pfiloZzime posledni ¢lanek prstu,
jemné bod stla¢ime a masirujeme ho krouzivymi pohyby. U jednoho bodu se

setrvava piiblizné ptl minuty.
Nékolik ptikladd, jak si mizeme sami pomoci pomoci akupresury:

e Depresivni ladéni a zkostné stavy - Body se nachazeji na hrotu brady a na
spodnim konci hrudni kosti. Déle je mozno pfidat stimulovani ,,bodi dusevni
vyrovnanosti® nachazejici se na vnéjsi strané nohy pod ¢éskou, kde je drobna
prohlubenina. Pti depresich a pocitech zoufalstvi stlacte body na pravé strané
podbiisku.

e Nervozita - Pfi nervozité tiskneme ,,body dusevni vyrovnanosti® poté na pét
vtefin stiskneme bod uprostfed cela a sedm sekund stlacujeme prohlubeninu
na krku (na zadni strang, t€sn¢ pod lebkou).

e Unava a pietiZeni - Klicovym bodem je stiedni ast kréni pétefe, ktera se
nachazi v prohlubni na koci lebky. Mirn¢ zdvihneme hlavu. Potom palci
stiskneme prohluben a vydrzime sedm vtefin. Toto cviCeni je dobré provadét

pravidelné napt. kazdé rano. (Kerstin Kraska-Liidecke,2007)
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7.4 Jacobsonova progresivni relaxace

Je to metoda uvolnéni celého téla. V roce 1928 ji predstavil americky I¢kar
a fyziolog Edmund Jacobson. Podstata metody spociva v cileném napéti a

nasledném uvolnéni jednotlivych svalovych skupin celého téla.
Prabéh cviceni.

e Nejprve veskerou pozornost soustfedime na jedinou svalovou skupinu,
napf. na predlokti nebo na ruku.

e Na pét az deset vtefin ji co nejvice stahnéte (napnéte). Pokud se
soustfedime na ruku, svineme ji v pést.

e Pozorné si v§imame, co se s danou svalovou skupinou dégje.

e Poté asi na pil minuty svalovou skupinu uvolnime, povolime a opét
sledujeme, co se s ni d¢je, jaké pocity se dostavuji.

e Systém cviceni je uzpusoben tak, aby na sebe svalové skupiny navazovaly

a postupné se vSechny uvolnily. (Kerstin Kraska-Liidecke,2007)

Progresivni relaxace podporuje funkci imunitniho systému, vede ho
k tomu, aby se dokazal sdm Iépe branit. Pfi této relaxaci nedochézi jen k uvolnéni

svald, ale odpociva i mozek a clovek se celkove zbavuje stresu.

7.5 Sauna

Sauna patii taktéz k uziteCnym bojovnikiim se stresem. Teplo v sauné
dociluje nejen télesného, ale 1 dusevniho uvolnéni. Sauna se zrodila pfed nékolika
stoletimi ve Finsku. V sauné se teplota pohybuje od 80° C do 100° C. Sedi se na
vyvysenych lavicich, aby se 1épe vyuzil horky vzduch stoupajici vzhiru. Uginky
sauny lze zvysit 1 tim, Ze na rozpalené kameny nalijeme vodu. Pravidla pro

saunovani jsou:

e do sauny si sebou vezmeme hodné Casu, nejlépe tfi, Ctyii hodiny. Nikam
nespéchame,

e cyklus saunovani bychom méli pii jedné navstéve projit tikrat,

e pied vstupem do sauny je dobré nahfat si nohy v teplé 1ldzni, abychom

zabranili bolestem hlavy,
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e nic se nema piehanét! V sauné zustdvame tak dlouho, dokud je nam to
ptijemné,

e po horku pfichazi ledovy Sok. Ale i v tomto pfipadé musime byt opatrni.
Nejprve je dobré vyzkousSet ledovou sprchu,

e piestavka — pifemistime se do odpocivarny, pohodln¢ se usadime a
odpocivame,

e pokud sauna nabizi 1 zahradku nebo samostatnou relaxacni mistnost
vyuzijeme toho. V dusledku tepla se pory na kizi oteviou, takze klze
dycha volngji a vydatnégji. Jestlize télu doptfejeme i dechové cviceni na

cerstvém vzduchu, bude to pro né;j slast.

7.6 Hamam

Hamam jsou turecké lazné. Pfi hamamu se provadi dikladna ocista téla,
aby t¢lo a duse dospé€ly do stavu harmonické rovnovahy. Hamam je ritudl slouzici

k relaxaci a provadi jej znaly mistr.

Tato tradice je stard asi 4000let. Vznikla ve stfedni Anatolii a Istanbulu.
Dodnes zde nalezneme nejkrasnéjsi lazné. Pozd¢ji se 1azné zacaly rozsifovat i do
Evropy, protoze lidé pfisli na to, ze l4zn€ jsou velmi pfijemné. Pokud mate
moznost, dopfejte si alespont vikendovy pobyt v takovém prostiedi a uvidite, Ze

Vase t€lo ,,dobije baterie a zbavi se prebytecného stresu.

7.7 Cchi-kung

Podle ¢inského uceni se dva palce pod pupikem nachézi centrum sily tzv.
¢chi. Slovo ¢chi oznacuje zivotni energii, dech, dychani. Cchi je to, ¢im se zivé

bytosti odliSuji od nezivé hmoty, je to proudici energie, ktera dodava télu silu.

Cchi-kung je 1é¢ebna gymnastika sestavajici z dechovych, pohybovych a
meditacnich prvki, které jsou zaloZené na stifidani napéti a uvolnéni. DalSim

rysem jsou plynulé pohyby.

Pti cviCeni si predstavujeme, Ze s nddechem pfijimame energii, tedy cchi.
Ta se §ifi télem prostfednictvim meridiant. Toto cviceni piinasi ulevu, posiluje

soustiedéni a redukuje stres.

-32 -



8 Tvorivé uvolnéni

Nekteti z nas zvoli proti stresu cestu pomoci tvorby. Tzv. tvofivé uvolnéni,
pro nékoho je idedlni relaxaci malovani, experimentovani s vinémi, hra na

hudebni néstroj nebo zpivani.

8.1 Aromaterapie

Je to metody, kterd je znama uz 6000let. Pochazi z egyptské tradice. Pii
aromaterapii vyuzivame vonn¢ latky tzv. éterické oleje. Tyto oleje obsahuji téméet
vSechny vonné rostliny. Vétsi podil téchto oleji najdeme tfeba v rozmarynu,
hefmanku, tymianu, levanduli, jasminu ¢i santdlu. Jsou volné prodejné, ale
nesmime zapominat, Ze nic se nema prehanét. Sta¢i jen malé mnozstvi. Nem¢li
bychom pouzivat nefedéné oleje. Neméli by je pouzivat déti a t€hotné Zeny.

Uginky jsou:

e nejdiive vnimame danou viini, naSe t€lo na ni za¢ne reagovat, vytvaii v nas
urcity dojem a reaguji na ni 1 naSe télesné organy,

e viini vnimame nosem a sliznici priidusek. Poté pronika do krve a je rozvadéna
k orgdntim a do nervového systému. Prikladem je levandule. Ta ma zklidiujici
ucinek, tymidn aktivuje, jasminovy olej nds ,,vzpruzuje* a citrénovy olej by

nam mél rozjasnit naladu.

Aromaterapii mizeme kombinovat napf. srelaxacni masdzi. Velkou

zasluhu na tom mé Francouzka Marguerite Mauryova. Zkoumala posilujici a

1é¢ivou moc vonnych olejti v kombinaci s masazi.

8.2 Terapie barvami

KaZzdy z nas ma svoji ,,oblibenou* barvu. A kazdy z nas vi, Zze kazda barva
predstavuje ur€ity druh energie. Tato energie na nds pusobi pomoci barevnych a
svételnych vin. Jelikoz ma kazda barva odliSnou vinovou délku maji riizné barvy

rizné G¢inky na rizné organy.

Tato terapie pomoci barev miize probihat mnoha zptsoby. Bud’ pacienti

chodi pod tzv. sprchu z barevného svétla, nebo se terapeut zabyva celym télem.
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Energii, ktera vychazi z barev, na$ organismus nevnima ,,jen o¢ima, ale celym
2 2 9

télem.

Barvy plsobi na nas vegetativni nervovy systém a ten uzce souvisi se
zlazami s vnitini sekreci. Moderni terapie pouziva napf. riizné lampy nebo
barevné filtry. Slunce je v mnoha kulturach povazovano za sted zivota, byva také
spojovano s bohem a 1écivou silou. Naptiklad Aztékové, Egyptané nebo PerSané
uctivali kult slunce. Terapie barvami byla zndma jiz pfed nékolika tisici let.
Mistnosti byly malovany urcitou barvou, nemocny ¢lovék byl umistovan podle

nemoci do pokoje o urcité barve apod.

V soucasné dobé¢ se tato terapie se tava velmi populdrni. Kazdé barve 1ze

piisoudit urcity vliv:

e 7zlutd — aktivizuje tok mizy, ovliviiuje ¢innost hormonalniho a mizniho
systému, podporuje rozvoj intelektu a u¢ebnich procesti, predevsim u déti.

e modrd — zklidiluje, mirni bolest. Plsobi proti zadnétlim, otokiim, plisobi na
snizeni krevniho tlaku a horecky. Je to zdroj klidu a odpocinku.

e syté modra (indigova) — uklidiiuje, redukuje otoky.

e tyrkysovda — ozivuje, Cisti, tlumi bolest, zklidiiuje. Poméaha pii koznich
problémech, bolestech, hlavy a nervozité.

e zelend — posiluje o¢i, posiluje nervovy systém, podporuje dusevni rovnovahu.

e zlatd — plisobi antidepresivng, povzbuzuje ¢innost stiev, zaludku a ledvin.

e oranzova — podporuje funkci zaludku, §titné zlazy a plic. Uvoliuje kiece,
aktivuje duSevni stav, navozuje optimismus.

e rizova — mirni agresi a napéti, ma harmonizujici u¢inky.

e cCervend — aktivuje smysly, podporuje sekreci kozniho mazu a funkci jater.

e purpurova — podporuje ¢innost srdce, ledvin krevniho obéhu a pohlavnich
organu. Zklidituje organismus.

e bild — pomaha pfi sezonnich depresich predev§im v zimé.

e svétle fialova — podporuje duSevni sily a proces nabyvani znalosti.

(Kerstin Kraska-Liidecke,2007)
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Riké4 se, ze &lovék tim jaké nosi barvy, vyjadiuje svoji osobnost. Proto
bychom m¢éli nosit veselé barvy, které potési nejen okoli, ale hlavné nas. A do
bytu ¢i domu pecliveé vybirat vymalbu. Nedoporucuje se mit napt. v loznici pfili§
agresivni barvy. Na druhou stranu, co na né¢koho plsobi agresivné, mize druhého

uspokojovat. Proto obklopujme se tim, co je nam piijemné.

8.2.1 Zvuk a rezonancni terapie

Urcité vSichni zndme znély zvuk mis a Salkd, jejichZ obdoba je zndma
z buddhismu. Vychazi z predpokladu, ze zn€ly zvuk a rezonance pusobi na télo
specifickym zplGsobem. Rezonan¢ni $alky a misky pivodné pochézi z Indie. Tato
metoda je zndma asi 5000 let. Zng&jici misky jsou zndmy i v Japonsku, Cing,

Himalaji ¢i na Tchaj-wanu.

V dne$ni dob¢ se tento druh terapie vyuzivd pravé pii redukci stresu.
Masaz, ktera je provadénd témito miskami predstavuje kombinaci terapie zvukem
a masdze vyuZzivajici drobné chvéni. Tony, které misky vyluzuji, pronikaji
hluboko do nitra organismu a navozuji v ném klid a pocit vyrovnanosti. T¢lo se
stane jakousi rezonan¢ni deskou. Drobné vibrace se $ifi organismem, pohybuji se
jako vlna, az najdou cil: bunky. Pro kazdy organ je ptiznacny ur¢ity druh oscilace.
Nemocné organy oscilovat v ur€itém rytmu. A pravé tyto znéjici misky a Salky

vedou organy k tomu, aby znovu nasly ptivodni rytmus.

Tato terapie dokdze zmirnit bolesti zad, tiseft na prsou a hrudi, deprese,

vegetativni poruchy a bolesti spojené s meziobratlovymi ploténkami.
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9 Bleskurychlé uvolnéni

Mize se stat, ze na dlouhd cviceni, a rizné relaxacni techniky prosté
nemame c¢as. A pfitom bychom nutné potfebovali docilit uvolnéni. I v takovéto

situaci existuje par rad jak na to:

e Rozehnani dusna - Oteviete okno dokofan, aby do mistnosti mohl kyslik.
Zhluboka vydychnéte, s vydechem ze sebe vyplavite vSechen vztek, stres,
nervozitu. A s nddechem do sebe ,,nasajte* pozitivni silu, piijemné myslenky.

e Moc vody - Odplaveni negativ. Pomalu pijeme sklenici vody, pfedstavime si,
ze stojime pod vodopadem s ocistnou moci. Pomaha také pustit si na predlokti
co nejstudenéjsi vodu, oplachnout oblicej a to ptfedevsim celo a spanky.

e Protistresova kosmetika - Zkuste si najit koutek jen pro sebe a vmasirovat si
do krku aromaticky olej, nebo se osvezit piijemné vonicim sprejem.

e VyzZiva vyCerpanych nervi - Soustfedéni nepfichazi, ale unava, nechut
k praci ty pfichdzeji. Na tento stav neplati ,,kancelarské techniky* v podobé
koufeni a kavy, ale ovoce, zelenina nebo miisli. Naptfiklad banan udrzuje
krevni cukr na Zadouci vysi hned n¢kolik hodin.

e Sila slunce - Tady pomaha slunecni koupel. Postavime se k oknu a nechame
se ,,hladit slune¢ni energii.

e Tlak - Pouzijeme pfijemny tlak vychazejici napt. z indické prstové jogy —
btiska protilehlych prsti (palce pravé a levé ruky) tlacime proti sobé a
soucasn¢ pomalu vdechujeme a vydechujeme.

e Pohyb - Vstit a jit se projit, pokud to jde nejlépe mezi patry. Cestou
vzpazime, nad hlavou si propleteme prsty a vytahneme ruce co nejvyse.

e Kratka dovolena - Pokud mate moznost najit si klidné misto a na patnact
minut si lehnout je to idealni. Da se to také nazvat spankem k energii. Je
dokazano, ze i tak kraticky spanek pomaha nabrat sily a zvysit produktivitu

prace.
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10 Zdrava vyziva

K pozitivnimu stylu Zivota a ke spravné dusSevni hygiené patii 1 zdrava
vyziva. Jidlo ackoli se to n€kdy nezda, je velmi dilezité asi jako dostatek spanku.
Odbornici se shoduji na to, ze vydatna snidan¢ je pro nase télo velmi dulezita.
Lidé, ktefi se stravuji v rychlém obcerstveni, se vystavuji riziku rozvoje nemoci
jako napt. cukrovka, srde¢ni infarkt a dna. Podle udaji Svétové zdravotnické
organizace je na svété zhruba 300 milioni obéznich lidi, ktefi jsou ohrozeni
vaznymi zdravotnimi komplikacemi. Nadvahu mé Sestina populace, tedy asi jeden
bilion obyvatel. Poprvé v historii pry chodi po Zemi vice lidi s nadvahou nez

podvyzivenych. (Psychologie dnes, 2010)

Stéle tedy plati, Ze nejen pro zdravi télesné, ale 1 duSevni bychom méli jist
dostatek zeleniny, ovoce, naopak Zivoc¢isné tuky bychom méli vypustit (vepirové

sadlo, maslo).

Dulezité pro naSe télo (nejen pokud je vystaveno stresu) je obsah hoi¢iku

v potravinach. Tyto potraviny maji velké zastoupeni hotc¢iku:

e P3eni¢né otruby 490 mg

e Seminka slune¢nice 420 mg

e Sezamova seminka 345 mg

e Ofechy 220 mg

e Pivni kvasnice 230 mg

e Celozrnny chléb, Spenat 60 mg
e Rozinky 40 mg

Mezi nejlepSi zdroje hoiciku patii celozrnné pecivo, luSténiny, Cerstva

zelenina, ofechy a nékteré druhy mineralnich vod.

e Banany - Pokud banany jime pravidelng, zasobujeme se pocitem pohody a
budujeme si dobrou naladu. Dvodem je serotonin, ktery je v nich obsazeny.

Uhlovodany jsou cennym zdrojem energie.
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Komplexni uhlohydraty - Jednoduché uhlohydraty jsou zdrojem nemoci,
komplexni pfispivaji k hubnuti. Komplexni uhlohydraty totiz prochazeji télem
pomalu, organismus je travi postupné. Tzn., ze hladina krevnich cukri klesa
pomalu, proto je stabilngj$i. Zaroven podporuji vylucovani serotoninu.

Komplexni uhlohydraty najdeme:

Obiloviny
Celozrnné pecivo
Brambory
Lusténiny
Zelenina

Ovoce

Vitaminy - Vitaminy jsou velmi dilezité, pomahaji ndm bojovat s nemocemi i

vvvvvv

Vitamin C — nalezneme ho v paprikovych luscich, plodech Sipku,
ttesSnich, Cerveném zeli, brokolici, petrzeli, citrusovém ovoci a kiwi.
Plsobi pozitivné pii stresu, infekcich a nebo pfi intenzivni télesné
zatézi.

Vitamin B1 — najdeme ho v kvasnicich, pSeni¢nych klickach otrubach,
ofechach, seminkach slunecnice, ovesnych vlockach libovém a
vepfovém mase, luSténinach. Stabilizuje nervovy systém a podporuje
jeho odolnost.

Vitamin B2 — najdeme ho v mase, syru, jogurtu, plnotu¢ném mléku,
podmasli, kefirech. Tlumi aktivitu stresovych hormonti.

Vitamin B6 — sdjové boby, otruby, kvasnice, jatra ryby, zelenina.
Piisobi pfi stavech vyCerpani.

Vitamin B12 — jatra, vajicka, syry, mléko a maso. Posiluje nervovy

systém.
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Zaveér

Zdravi je relativni pojem. Tim spiSe je relativnim pojmem zdravi dusevni.
Meta, ke které tedy obor dusevni hygiena smétuje, se tedy zda byti lehce
rozosttenou. Snad v zddném jiném oboru, jako v tomto, ale neni tak dulezity cil,
jako spiSe cesta k nému. Dusevni hygiena ndm nastésti nabizi mnoho cest, jak si
upevnit dusevni zdravi.

Jsou véci, které clovék neovlivni — jeho genetickd vybava, rodinné a
socialni zazemi, neStastné zasahy osudu. Pfesto 1 témito vlivy t&zce
stigmatizovany jedinec muze za predpokladu, ze se fidi zdkladnimi pravidly
dusevni hygieny, prozit plnohodnotny zivot s pocity naplnéni a Stésti.
Predpokladem ovSem je, aby uvédoméle poznaval sebe sama a vybral si tu
spravnou zivotni cestu. Ukazateli na rozcestich této cesty mohou byt pravidla
dusevni hygieny.

Zakladem duSevni hygieny je samozifejmé nastaveni spravného
hodnotového systému jedince. Tento jej zakotvi do spolecnosti a uchrani ho pied
velkou vétSinou stietl s okolim. Takovych hodnotovych systému je vice — riizna
nabozenstvi a filozofické sméry. Jejich spoleénym prinikem je zfejmé myslenka

‘CC

,»Necinl bliznimu svému, co nechces, aby on ¢inil tobé!* DalSim, mnohem
individudlnéj$im faktorem, je Zivotni styl. Tento si kazdy voli sam. Pfi jeho volbé
by mél zohlediovat nejen své priority, ale i redln¢ nahlizet na své schopnosti,
temperament a prostiedi, ve kterém Zije.

I pfi spravné nastaveném hodnotovém systému a zivotnim stylu ale nelze
nikoho uchrénit pfed U¢inky stresu. Kazdy projev lidské vile totiZ nezbytné plodi
stres. Je v nejvlastnéjSim zajmu jednotlivee udrzet tento v hranicich eustresu a
vyhnout se dlouhodobému ptisobeni distresu. Dlouhodobé plisobeni distresu totiz
jedince vystavuje riziku pfechodu ze stavu plného dusevniho zdravi, ptfes stadia
frustrace a deprivace, do stavu duSevni nemoci - se vSemi disledky pro néj
samotného i pro jeho okoli. Dobrou prevenci tohoto patologického procesu muize
byt vyuziti obecnych doporuceni i specifickych technik, jejichz vyjmenovani a

strucnému popisu jsem vénovala tuto praci.
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