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Abstrakt:

V této bakalarské praci jsem se zabyvala zjiStovanim motivacnich zdroji podpory
dusevniho zdravi u osob stiedniho véku. Vyzkumné Setieni probihalo formou ankety
v jithomoravském kraji, zde byly ndhodné vybrany osoby stfedniho véku a osloveny.
V préaci byly stanoveny Ctyfi hypotézy, se zaméfenim na védomosti osob stfedniho
veéku o problematice dusevniho zdravi a jeho podpory. Dvé hypotézy byly potvrzeny,
dvé vyvraceny. Ziskand data byla vyhodnocena pomoci zakladnich statistickych
vypoctl. Hlavnim cilem bylo vytvofeni koncepce intervenéniho programu pro
zlepSeni dusevniho zdravi osob stiedniho véku na bazi jogovych technik. Obsahem
jsou moznosti podpory dusSevniho zdravi, dale informace o spravném dychani,
moznostech relaxacnich technik (Joga nidrd) a o objevovani 6-ti pokladl ,.Sat
sampati“. Program byl sestaven tak, aby bylo mozné jej v budoucnu lehce aplikovat
do bézné praxe. Jak vyplyva zvysledkl, osoby stfedniho véku totiz definici
dusevniho zdravi sice znaji, ale neprovadi techniky podporujici duSevni zdravi.
Vysledkem prace je tedy vznik metodického materidlu, ktery ma pomoci nejen
rozsifit znalosti o dusevni hygieng, ale i nabidnout praktické dovednosti osobam
sttedniho véku podporujici dusevni zdravi. Program je v bakalatské praci predlozen

v plném znéni.
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Abstract:

In this Bachelor diploma paper I dealt with the survey of motivational sources of mental
health support with middle-aged people. The research was held in the region of Southern
Moravia, in the district of Uherské Hradisté. The research was arranged in the way of public-
opinion poll. The people have been chosen and adressed by chance. In the thesis four
hypothesises have been diagnosed with the focus on middle-aged people’s knowledge of
mental health problems and their support of mental health. Two of the hypothesis have been
confirmed, two of the hypothesis have been disproved. The acquired data have been
statisticly evaluated. The main aim of the thesis was to work out the concept of
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1 UVOD

Soucasna hektickd, moderni doba a sni spojeny konzumni zpiisob zivota
klade velké naroky na vSechny vékové skupiny. Obzvlasté velky tlak je pak
sméfovan na osoby v nejproduktivnéjSim véku lidského zivota, tedy na osoby stfedni
dospélosti. Toto obdobi klade zvySené naroky na lidsky organismus, coz muze
zasahnout vSechny stranky lidského zdravi, tzn. stranku télesnou — dusevni - socialni
a duchovni. Lidsky organismus, pfedevSim v pozdnim obdobi stfedniho véku,
pomalu snizuje svou vykonnost a dochazi k hormondlnim zméndm. V rodinném
zivoté dochazi k vyznamnym pfeméndm roli, napf. rodi¢e starnou, ztraceji
sobéstaCnost a umiraji, jsou na nas zavisli a my se stdvame jejich pecovateli, déti
dospivaji a odchézeji z domova, stdvame se prarodi¢i. Nejen profesni vytizeni
mnohdy diky zkuSenostem stoupd na tkor zdravi. Trpi tedy cely lidsky organismus,
trpi zdravi, obzvlasté pak zdravi dusevni. Udrzet si duSevni svézest a rovnovahu neni
vubec snadné a neptichézi to, jak si mnozi mysli, samo. Je tieba vénovat sam sob¢
cas a pé€i. A proc? Vzdyt obdobi stfedni dospé€losti, chceme-li, mize byt co do
kvality i do kvantity obdobim nejplodnéjsich tviiré¢ich Cinnosti!

Kazdy den se setkavam s lidmi ve stfednim véku a dennodenné jsem s nimi
konfrontovana a mam tak moznost vidét, ¢im si prochdzi po vSech strankach. Téma
bakaléarské prace ,,motivacéni zdroje podpory duSevniho zdravi u osob stfedniho
veéku* mé tedy zaujalo, proto jsem si ho vybrala, ovSem také proto, abych mohla do
dané problematiky proniknout hloubéji, ale zfejmé hlavni diivod je, Ze i ja se jednou
do tohoto véku dostanu a radosti a problémy, které tento v€k piinasi, budu muset
fesit 1 ja a toto je, dle mého nazoru, jeden ze zpisobi, jak se na danou etapu Zivota
1épe pfipravit.

Rada bych se ve své praci nejenom kvalitné vénovala teoretické casti, ale
predevsim cCasti vyzkumné a sestaveni koncepce intervencniho programu, ktery byl
sestaven na zaklad¢ vysledkii ankety. Mym cilem bylo v anketé zjistit, jak lidé ke
sttednimu véku pristupuji, jakd vidi pozitiva a negativa tohoto obdobi a predevsim,
jaky je jejich pristup k duSevnimu zdravi, protoze jak jsem jiz zminila, stfedni vék je
vskutku bohaty na psychickou, dusevni zatéz. Intervencni program je vystupem a

hlavnim pfedmétem predkladané bakalaiské prace.



2 TEORETICKA CAST BAKALARSKE PRACE

2.1 Vymezeni pojmu zdravi a duSevni zdravi u osob stfedniho véku

V etymologickych slovnicich se do¢teme, ze slovo ,,zdravi® (v fecting 1 lating,
ale nejen v nich) ptivodné znamenalo ,,celek®. Tento pojem celku, se v dnesni dobg,
opét objevuje, a to v ndzvu sméru, ktery chape zdravi a péci o néj z podstatné Sir§iho
hlediska tzv. holismus - ,,whole“ = celek (KRIVOHLAVY, 2003).

Slovansky vyraz ,zdravi“ souvisel s indoevropskym vyrazem ,dru“, coz
znamenalo ,,dfevo® vcetné¢ vSech jeho vlastnosti — pevnost, pruznost, odolnost, a
ptedponou ,,su®, kterd znamenala ,,dobry*. ,,Su-dru“ tedy znacilo ,,dobré dievo®, a
feceno o Cloveku to znamenalo cosi ve smyslu dnesniho ,,ma$ dobry kofinek®. Ze
spojeni ,,su-dru* vzniklo vyslovnosti ,,zdru“, coz bylo zadkladem pro slovansky pojem
,zdravi“ (DANEK in KREJCI 2008).

Pojeti zdravi se radikaln¢ s pribeéhem casu méni. Na pocatku 20. stoleti bylo
zdravi chépéno jako ,,nepfitomnost nemoci®, avSak s postupem Casu se zdravi chape
jako vétsi a SirSi stav, kdy je ¢loveéku ,,dobie”. Tento $ir§i stav obsahuje stranku
té€lesnou, dusevni a socialni, coz v definici z roku 1946 obsahla Svétova zdravotnicka
organizace.

., Health is a state of komplete physical, mental and social well-being and not merely
the absence of disease and infirmity.

»Zdravi je stav, kdy je Clovéku naprosto dobie, a to jak fyzicky, tak psychicky i
socialné. Neni to jen nep¥itomnost nemoci a neduzivosti (KRIVOHLAVY, 2003).

2.1.1 Zdravi u osob stiedniho véku

vvvvvv

Paracelsus tekl zcela vystizné: ,Zdravi neni vSechno, ale bez zdravi ni¢eho neni‘“
(MAHESVARANANDA, 2006).

,»Socialnim zdravim chapeme schopnost byt Stastny a umét stastnymi ucinit i
druhé. Znamena to péstovat kontakt a komunikaci s ostatnimi lidmi, pievzit
zodpovédnost ve spolecnosti a pracovat pro ni. Je to 1 schopnost odpocivat a proZivat

Zivot v celé jeho krase” (MAHESVARANANDA, 2006).

-10 -



Hlavni zésadou duchovniho zdravi a duchovniho zivota je neublizovat
chovanim, slovy, myslenkami a city. K duchovnimu zdravi vede modlitba, meditace,
mantra, pozitivni mysleni a tolerance (MAHESVARANANDA, 2006). V neposledni
rad¢ je vyznamné také zdravi dusevni. Viz. dalsi kapitola.

V obdobi stfedni dospélosti je vétSina populace ¢inna v zodpovédném
pracovnim a spoleCenském postaveni, které je naro¢né na psychickou zdatnost, proto
je tieba si spofadanym zplsobem Zivota a vyvazenym rezimem dne zabezpecovat
fyzické 1 mentalni zdravi. K negativnim projeviim ¢loveéka ve stfednim véku se Casto
pfifazuje jisté hazardovani se zdravim bez uvédomovani si skutecnosti, Ze toto
zdravotn¢ stabilni obdobi v dohledné¢ dobé skonCi. Muzi 1 Zeny bezstarostné
ponocuji, nadmiru koufi, udrzuji se ,,v kondici“ enormnim pitim cerné kavy,

nekritickou konzumaci nejrozmanitéjSich 1€kit a viibec Spatnou Zivotospravou

(KURIC, 2001).

Obr. 1 Oblasti lidského zdravi (KREJCT 2008)

Socidini zdravi

Duchovni zdravi "l Teleané zdravi

Dufevni zdravi
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2.1.2 Dusevni zdravi u osob stiredniho véku

Podle soucasné definice zdravi podle WHO jsou tedy uvazovany tfi oblasti
lidského zdravi. Pohoda neboli ,,wellness* ¢i ,,wellbeing™ v dané oblasti je urcujici
pro definovani pocitu ,,byt zdrav*. Podle jogového pojeti chapani lidského zdravi
vSak existuje jesté oblast ,,duchovniho zdravi“ (viz obr. 1), ve které se ¢loveék dostava
k poznavani sebe samého. Stav pohody ,,wellness* zde opét sehrava dulezitou roli.
V tomto se joga sshoduje s idealy kalokaghatie a humanismu. Byt ,,duchovné zdrav*
znamena byt bez predsudkl a komplexii (ndbozenstvi, rasy, aj.), myslet svobodné
(KREJCT, 2008).

Mahésvarananda 2006 uvadi, ze mysl a smysly bychom méli mit pod
kontrolou; zatim nas vSak ovladaji, misto, abychom my ovladali je. K tomu,
abychom mohli mysl kontrolovat, potiebujeme vnitini analyzu a o€isténi. Negativni
myslenky a strach vytvareji nerovnovahu v télesnych a nervovych funkcich a stavaji
se pri¢inou mnoha nemoci a utrpeni. Zakladem dusevni pohody je Cistota mysleni,
vnitini svoboda, spokojenost a zdravé sebevédomi. Proto usilujeme vzdy o to,
abychom piekonali negativni vlastnosti a smysleni a postupné rozvinuli pozitivni
mysleni a jednani (MAHESVARANANDA, 2006).

Libor Micek piSe o dvou pojetich duSevniho zdravi. Pojeti uzsi, znamena, ze
se dusevni zdravi prakticky ztotoziiuje s neptitomnosti dusevni nemoci, nerovnovahy
a poruch adaptace, respektive s nepfitomnosti stresu. Sirsi pojeti, pak charakterizuje
jedince predevsim schopnosti pfiméfené adaptace. Jednd se zde o adaptaci vztahl
mezi lidmi i vztaht viici celé spolecnosti jako celku. Déle jde o adaptaci zaloZenou
na sebepoznani a sebevychové. Dusevni zdravi také zahrnuje dusevni zralost jedince,
ktera je samoziejm¢ piiméiena jeho veku, ta se projevuje odpovidajicim rozvojem
socializa¢nich procesti a osobnostnich vlastnosti jedince (MICEK, 1984).

Pii péci o dusi peCujeme o to, co si myslime, jaké mame pfedstavy, jaka
mame pojeti riznych véci, lidi a udalosti, co prozivame (emoce a city), a to, co
vlastné v zivoté chceme a pro co se rozhodujeme, co je cilem a smyslem naseho
Zivota. Tato péce o nasi dusi rozhoduje o tom, kdo vlastné jsme a kym budeme. Je-li
tato péce v poradku, je i nas§ vztah k sobé samym v jadru dobry. Neni-li tato péce
dobrd, je tomu jinak. Thomas Moore, americky psycholog, ktery se péci o dusi

soustavn¢ zajima, napsal:
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,»Velkou nemoci 21. stoleti, ktera se projevuje v nasich obtizich i tézkostech a ktera
se kazdého znas dotyka, je ,,ztrata duSe”. Kdyz je péCe o nasi dusi zanedbavana,
duse neumird. Tato zanedbdvani se projevi v celé¢ fad€ ptfiznakd (symptomil): ve
zlosti a vzteku, v nasili, agresivité, obsesich, holdovani drogam a ve ztraté
smysluplnosti Zivota® (KRIVOHLAVY, PECENKOVA, 2004).

Co muzeme d¢lat pro to, aby nedochazelo k tomuto zanedbavani péce o
vlastni dusi? Byt k ni citlivéjsi, byt citlivéjsi k tomu, co emocionalné prozivame, co
si o ¢em myslime, v jakém svétle to vidime, jak co chapeme a o€ nam v zivoté jde.
Jak se ma tato zvySena citlivost k vlastni dusi projevovat? Vénovat vice casu
relaxaci, reflexi (zamysSleni a promysleni toho, jak se asi véci maji) a radostem

(KRIVOHLAVY, PECENKOVA, 2004).

2.1.3 Uvod do problematiky dusevni (mentalni) hygieny

,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdni duSevniho zdravi, duSevni
rovnovahy“ (MICEK, 1984).

Tato Mickova definice je v souladu s jinymi definicemi, které zduraziuji
zamétfeni dusevni hygieny na utvafeni optimalnich podminek pro duSevni ¢innost,
udrzeni duSevniho zdravi, utuZeni duSevni zdatnosti, posileni odolnosti proti
nejruzngjSim vliviim, které negativné ovliviiuji nas§ dusevni zivot, na otazky prevence
dusevnich poruch apod. U uz§im smyslu slova se dusevni hygienou rozumi boj proti
vyskytu dusevnich nemoci.Termin duSevni hygiena — , mental health” — Casto
znamené citlivost k negativnim odchylkdm od dusevni normality (KRIVOHLAVY,
2001).

Dusevni (mentélni) hygiena se zabyva vztahy mezi zivotnim i pracovnim
prosttedim a duSevnim zdravim cloveéka. Jinak feCeno, jedna se o systém
propracovanych pravidel a rad, které maji slouzit k udrZzeni, prohloubeni c¢i
znovuziskani dusevniho zdravi, dugevni rovnovahy (KREJCI, 2001).

Oblast dusevni hygieny fadime do tercidlni prevence z historickych divodu.
DusSevni hygienu (z feckého hygies — zdravy, Cerstvy) Bohumila BaStecka cituje v
definici Hanzlicka (1977-1984) jako ,,soubor postupil a opatieni k udrzeni psychické

rovnovahy* a ztotoziiuje ji s psychoprofylaxi a ,,preventivni psychiatrii. Podle
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ptivodni podoby zafazujeme tedy duSevni hygienu do oblasti prevence tercialni,
presto, ze snaha o dusevni rovnovahu a zdravy zivotni styl se postupné stala jednou
z opor primarni preventivni podpory zdravi (BASTECKA A KOL., 2003).

Vétsina lidi je duSevné zdrava. To znamend, Ze u nich nenachézime pifiznaky
dusevni nemoci a vétsich, trvalejSich symptomu ¢i poruch adaptace. Dodrzuji-li tito
lidé principy dusevni hygieny, jejich zdravi se upeviiuje, posiluje a celkové se
zkvalitni jejich Zivotni adaptace. AvSak, jsou mezi nami i lidé, ktefi stoji na hranici
zdravi a nemoci. U téchto lidi nachazime Cetnéjsi, stalejsi a vaznéjsi piiznaky, které
ukazuji na narusSeni duSevni rovnovahy. Pro tyto lidi ma dusevni hygiena obzvlasté
velky vyznam. Umozni jim se 1épe poznat, analyzovat problémy, znovu nabyt Zivotni
rovnovahu a upevnit duSevni zdravi. Respektovani pravidel dusevni hygieny pak
muiZze mit velmi pozitivni vliv na prevenci dusevnich chorob (MICEK, 1984).

Dulezité¢ v duSevni hygiené je odliSovat dva druhy uvazovani o vlastnich
citech: uvédomovat si to, co skutecné¢ prozivame (které city nami ,hybou®), a
odliSovat to od myslenek na to, jaké emoce bychom méli v danou chvili mit.
Pravdivé a ujasnéné zazivani vlastnich citl nemusi byt automaticky pfiznakem
psychicky zdravého ¢lovéka, je to vSak ,,material” naSeho dusevniho Zivota, ktery by
nam nemél unikat (KRIVOHLAVY, PECENKOVA, 2004).

Zijeme v civilizované a vyspélé spolecnosti. Zijeme v dobé dostatku. Piesto
je naSe stresova zatéz obrovska. Tato situace je zpisobena jednak hypertrofii potieb a
jednak nedostatecnou znalosti prostiedkli dusevni hygieny. Ve snaze setiast napéti,
zapomenout na nepiijemné, uvolnit se, je velmi casto konzumovan alkohol, kéva,
¢aj, cigarety, jsou zneuzivdna léc¢iva aj. drogy. Hovofime o konzumnim stylu Zivota
nebo také o ,,hedonismu* (honba za pozitky). Nékteré potieby jsou uméle vytvareny
(vliv masmédii, reklamy atd.) a tak se stdvame zranitelngj$imi. Neuspokojované
potieby jsou zatézi v prvotnim smyslu. Uméni néco si odfici je zacatek cesty, kterd
nas miize dovést az k poznani, jak stresu ¢elit (KREJCI, 2001).

Podpora duSevniho zdravi vyzaduje vice odvétvové akce, které¢ zahrnuji fadu
vladnich sektorl a non-vladni komunity a organizace. Je tfeba se zamé&fit na podporu
dusevniho zdravi v prubéhu celého zivota s cilem zajistit zdravy start do zivota déti a

prevenci dusevnich poruch v dospélosti a stati (WHO, 2010).
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2.14 Metody a mozZnosti dusSevni hygieny u osob stiedniho véku

V dnesni moderni dobé existuje velké mnozstvi moznosti, metod a terapii,
které nam mohou pomoci podpofit a obnovit nase dusevni zdravi. Je velmi dilezité,
aby si kazdy ¢loveék vybral metodu, kterd je mu nejblizs$i a nejmilejsi. Provadime-li
metodu, kterd nds nebavi, vyznam pro zlepSeni duSevniho zdravi ztraci zcela svij

vyznam.

RADOST ZE ZIVOTA

Jedna z nezastupitelnych forem dusevni hygieny jsou i1 zdravé radosti, radosti
ze zivota. Radujeme-li se z jeho kras, peCujeme o svou dusi. Jak tato teorie vypada
v praxi? Naptiklad nékdo ma rad hudbu. Slysi-li ten druh hudby, ktery ma rad, udéla
mu radost. Hraje-li na n¢jaky hudebni néstroj, miize pii hrani prozivat radost, kterou
druhy nema. M¢l by se ale z toho, co slysi, pln€ radovat. Jiny mé rad svou zahradku.
Zaziva tam chvile, kdy ta ¢i ona kyticka, kef nebo strom kvete, poptipad¢ ptinasi
ovoce. Z toho by se mél radovat. Z celého srdce radovat. V ptikladech je mozné jit
dal a upozornovat na radosti, které¢ prozivame, kdyz sviti slunicko, kdyz jedeme na
vylet, kdyZ si hrajeme s détmi atp. Nemélo by ndm unikat, Ze v takovych situacich
jde o vzéacny druh dusevniho déni — o pravé (autentické) city, které obohacuji nas
dusevni zivot. To bychom si méli plné uvédomovat a plné¢ prozivat.

(KRIVOHLAVY, PECENKOVA, 2004).

SPANEK A ODPOCINEK
Na zdravi nasi duse ma také velky podil spanek a odpocinek. Starame-li se o
to, co vSe je tfeba udélat pro na$ duSevni zivot a duSevni zdravi, neméli bychom

zapomenout, Ze do tohoto souboru patii i péce o to, abychom si odpocinuli a dobfte se

vyspali (KRIVOHLAVY, PECENKOVA, 2004).

JOGA

Joga je plivodné jednou ze Sesti tradi¢nich hinduistickych filosofickych $kol,
prvni pisemné zdznamy o joze se dochovaly z doby pfed naSim letopoctem. Joga
navazuje na staré tradiCni védské nabozenstvi, zde se daji najit zfetelné znamky

odklonu od uctivani bohti, uctivani ritualii naopak vidime piiklon k hledani harmonie
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v nitru ¢lovéka. Joga je soubor praktik slouzicich k dosazeni idedlu plného zdravi a
vyrovnanosti v jednoté télesnych, duSevnich i duchovnich aspekti. V naSem
civilizovaném svété je nejoblibengj$i hathajoga Cili cviceni k oCisté a regeneraci
organismu. Vedle télesnych cviceni zahrnuje joga 1 zéasady zivotospravy
(vegetarianstvi, minimalni tepelna tprava potravy, pulsty, procistovani zazivaciho
traktu, aj.). Déle obsahuje systém dechovych cviceni (prandjama, nadi S6dhana),
koncentra¢nich a medita¢nich technik a také soubor pokyntl, jez maji Clovéka
orientovat na urcité hodnoty (obdoba kiestanskych piikdzani) tzv. technika ,Sat
sampati“ (MATOUSEK, 1995).

Jak piSe Micek ve své knize DuSevni hygiena zroku 1984 ,v moderni
ucebnici dusevni hygieny nemutze chybét informace o vyznamu jogy pro tuto
disciplinu® (MICEK, 1984).

»Slovo ,joga‘ pochazi ze sanskrtu a znamena ,spojit, sjednotit®. Jogové cviky
ptsobi celistvé a uvadéji t€lo, mysl, védomi i dusi do rovnovahy. Takto nam joga
pomahéd zvladnout kazdodenni naroky, problémy i starosti. Pomoci jogy v sobé
rozvijime vys$§i porozuméni sobé samym a smyslu svého Zivota“
(MAHESVARANANDA, 2006).

,»Na joze je vzacné plné respektovani cloveéka jako jedinecné neopakovatelni
individuality. J6ga nepoutd, ale dava svobodu. Neexistuji zde néjaka pevna pravidla,

ale doporuceni. A zaleZi na nas, jak se jimi budeme fidit“ (KREJCI, 1998).

MEDITACE A RELAXACE

Dal$i metodou, kterd znacné souvisi sjogovym cvicenim, je meditace.
Meditace je tvofena fadou technik koncentrace a rozjimani, které mohou byt G¢inné
pro ovlivnéni pulzové nebo dechové frekvence, u migrény nebo i u vysokého
krevniho tlaku. Transcendentni meditace pomaha prostfednictvim zmirnéni napéti a
uzkosti, zvySeni uspokojeni z prace a zlepSeni pracovni vykonnosti. Velmi vhodné je
meditovat dvakrat denn€¢ 20 minut na klidném, pohodlném mist¢ a tiSe opakuji svou
mantru (WILKINSON, 2001).

,Mantry jsou slova se silnou a u¢innou duchovni vibraci. Kazdé slovo ma

svou vlastni vibraci a svym vyznamem a vazafovdnim vyvolavd v osloveném

odpovidajici odezvu® (MAHESVARANANDA, 2006).
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Potieba se uvolnit je spolecnd vSem lidem a dokonce i zvifatim. Jsou ale
rizné zpusoby, jak toho dosdhnout. Lidé ziji v rtiznych podminkadch a jsou
ovliviiovani odlisSnym kulturnim prostiedim. To se pak projevi v jejich zplsobu

zivota i v tom, jaké relaxaéni techniky pouzivaji (NESPOR, 1998).

AUTOGENNI TRENINK

Autogenni trénink se pouziva jiZz mnoho desitek let a jeho otcem je némecky
l1¢kat J. H. Schulz. Jde patrné o nejrozsifenéjsi relaxacni techniku. Ve své pivodni
podobé ma dvé formy. Ve standardni formé se postupné nacvicuje navozovani pociti
tihy a tepla v téle, klidné srde¢ni a dechové Cinnosti, pocitu pifijemného tepla v
oblasti bficha a chladného cela. Nacvik jednotlivych dovednosti trvd podle
puvodnich predstav autora né€kolik tydnii a ma probihat vicekradt denné po 5-15
minutach. Doporucuje se praktikovat autogenni trénink jednou denné, priblizné ve
stejny Cas. Je jedno, v jakou denni dobu - nékomu vyhovuje vice rano, jinému
odpoledne a dal§imu vecer. Tuto relaxaci je mozné pouzit i pro snadné usnuti - pak
se vynechava zavér a relaxovany stav se piejit ve spanek (PETERKOVA, 2010, on-
line).

Existuji 1 specidlni formy autogenniho tréninku, kde se zamétfujeme napt. na
dychani ¢i pritok krve nasim télem. Pfi autogennim tréninku je mozné dosdhnout

hluboké svalové relaxace (WILKINSON, 2001).

SHIATSU

Nyni se podivejme na dalSi metodu, kterou je shiatsu. Koteny shiatsu sahaji
az do 3. tisicileti pf.n.l., do doby starov€kych ¢inskych forem lékafstvi (akupunktura,
akupresura). Shiatsu je moderni, japonska, manipulativni terapie, kterd vyuziva
statického tlaku na urcit¢ body a drahy na celém téle, tyto drdhy nazyvame
merididny. Meridiany, které se popisuji jako ,.kandly Zivouci magnetické energie®,
prochazeji celym télem a spojuji zivotné dilezité organy. Je to prave energie, ,,Ki*
(Cchi), ktera udrzuje nase t&lo v Ginnosti. Kvalita nasi ,,Ki“ zavisi na nasem
dusevnim, fyzickém a duchovnim stavu. Jednd se o holistickou metodu zmirnovani
bolesti a ozdravovani celého lidského téla (McGILVERYOVA, REEDOVA,
MEHTA, 2003).
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AKUPUNKTURA

Jednd se o starou, tradi¢ni Cinskou techniku zmirnéni bolesti a zlepSeni
celkového zdravotniho stavu. Jehly se vpichuji do jiz zminovanych meridian. Lze
touto 1écbou ovlivnit télesnou energii, zivotni silu a podpofit obnovu fyzického a
dusevniho zdravi (WILKINSON, 2001).

Akupunktura je Iékatskd disciplina, ktera se zabyvé prevenci, diagnostikou a
1écbou prevazné funkcnich poruch organismu, psychosomatickych onemocnéni,
bolestivych stavil, poruch imunity, alergickych nemoci, navykovych chorob a poruch
motorickych funkci. Prevence a 1é¢ba pomoci akupunktury spociva v cileném
ovliviiovani organizmu stimulaci pfesné¢ ohrani¢enych mist na povrchu téla, tzv.
aktivnich boda. Stimulaci mizeme provadét zavedenim specialnich jehel na urcitou
dobu (vlastni akupunktura) nebo aplikaci jinych podnéti (modifikované techniky
akupunktury). Z velkého mnozstvi rtiznych podnétii se nejCastéji pouziva aplikace
tepla (moxa, moxovani), tlaku a masdznich hmatt (akupresura), elektrického proudu
(elektropunktura, elektroakupunktura), svétla a laserového svétla (fotopunktura,

laseropunktura), pouziti magnettl, banék apod. (PROKES, 2009, on-line).

PSYCHODRAMA

Psychodrama poméha zbavit se psychickych i jinych problémi. Vyuziva se k
tomu hrani roli jako v divadle. Psychodrama je tedy psychoterapeutickd metoda
vyuzivajici postupt splinovani raznych roli. Zakladem je ziskat vlastni zkuSenost v
jiné roli a tak odhalit vlastni zabrany, pfedsudky, problémy psychického razu.
Psychodrama je velmi U¢innd psychoterapeuticka metoda, ktera dokaze ve velmi
kratké dob¢ odhalit skryté problémy a jejich pficiny. Jeji ucastnik ma také moznost si
zahrat novou roli, ve které by se jiZ jeho problémy nemély projevovat (MACHOVA,
2009, on-line)

PSYCHOHYGIENICKY TROJUHELNIK
Oblast zdjmii a her je spolu se vztahy s prateli, jednou ze tii hlavnich opor
tzv. psychohygienického trojuhelniku, coz je dal$§i mozn4d metoda psychohygieny.

Dal§imi oporami jsou rodina a profese. Jsou-li vSechny tyto tii opory dobie
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fungujici, pak i1 ptipadny vypadek jedné z nich (napt. rozpad rodiny nebo propusténi
z prace) nevede k rozpadu celého systému — ostatni dvé opory zachrani alespon
¢astecné Zivotni stabilitu. Proto by mélo byt zdjmem kazdého ¢loveéka udrzovat tento
psychohygienicky trojuhelnik funkéni, a co proto mize zejména ud¢lat, je péstovani

svych pratelstvi, her (sporttt) a konickti (SADOCK, SADOCK, 1999).
Obr. 2 Psychohygienicky trojuhelnik

Raodina

A
/ N\
/

/
/

\

N\ Hry
Profese \ Konftky

Vaztahy s piételi

Hry jsou zdrojem potéSeni a relaxace v prub¢hu celého Zivotniho cyklu, jen se
meéni jejich charakter. Ve stiednim véku jsou kolektivni sportovni hry preferovany
mén¢, nez tomu bylo v détstvi, adolescenci a rané dospélosti, a ¢astecné do pozadi
ustupuji 1 fyzicky narocné individudlni hry (tenis, squash). Typickym sportem
vhodnym pro stfedni vék je golf. Golf je hra s kratkymi intervaly a etnymi zacatky a
zakoncenimi, jinak feceno, piilezitost podrobit si ¢as a vlastni nedokonalost moznosti
zalinat znovu a znovu. Podobny charakter ma také minigolf, bowling, kule¢nik

(SADOCK, SADOCK, 1999).

2.2 Charakteristika motivacnich procesi u osob stifedniho véku
Ubytek sil jde ruku vruce subytkem motivace, jak jsme jiz zminili.
Dospivéani a ran4 dospélost je charakterizovdna ptebytkem sil, energie a motivace a
predstavou, ze ve svéte na Cloveéka ¢eka tspéch a Stésti, jen védet kde; stfedni veék je
naproti tomu postupné napliiovan poznadnim ohranicenosti vlastnich sil a moznosti.

Muze se objevit snizeni zajmu a Usili zvladat naroky okolniho svéta, nebo dokonce
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piedcasna tendence odevzdat se osudu, usoudit, Ze jedinec nemuize ovlivnit, co se
s nim déje, a nakonec rezignovat na sebe jako tviirce svého osudu. Toto obdobi je
obdobim zkuSenosti truchleni nad sebou samym: objevuje se litost, hnév, zklamani
z toho, co bylo ztraceno — skvostné mladi a s nim i iluze vSemoznosti a nesmrtelnosti

(LEVINSON, 1969).

2.2.1 Definice a vymezeni pojmu motivace ve vztahu Kk osobam

stiedniho véku

Nekonecény cituje motivaci v definici P.Th. Younga z roku 1961: ,, Motivace
je proces aktivace chovani, udrzovani aktivity a rizeni vzorce aktivity.” V této
definici vidime tfi zakladni a stézejni slozky motivace: aktivace (energetizace),
zaméfeni na cil a udrzovani aktivity. Trochu piesnéjsi, alternativni definice by mohla
znit takto: Motivace je proces energetizace, rizeni a udrzovani chovan a jednani
(NAKONECNY, 2003).

Chalupovo pojeti motivace je velmi podobné. PiSe, Ze vnitini podnécujici
zakladnou lidské psychiky je pravé motivace. Motivaci pak pfipisuje funkci iniciace,
energetizace, selekce, cilové orientace a perzistence pii dosahovani cild. Dale pise,
ze jadrem motivace je pohnutka neboli motiv (CHALUPA, 2007).

Rudolph (2003) ve své knize piSe, Ze motivaci chape jako proces, ktery
vyvolava a udrzuje zacilené lidské chovéani. Zakladem pro pochopeni motivace je
tedy nalézt pohnutky a pficiny lidského jednani, které jsou zakladem motivac¢nich
procesti.

Nakonecny (2003) uvadi, Ze oproti motivaci, coz je vice ¢i méné kratkodoba
tendence, tedy proces, vyjadifuje motiv v zavislosti na cCase relativné stalou
predpokladanou motivacni dispozici. Motivy jsou typickymi konstrukty, jsou to
predpokladané ptiCiny jednani. Motivy stejné jako motivace jsou intrapsychické déje
(jsou to védecké konstrukty), které je tteba chapat jako vnitini Cinitele, coz znamena,
ze vnéjSi objekty nelze chapat jako motivy, ale nazyvame je incentivy (vnéjsi
pobidky).

Motivy lze interpretovat jako osobni pfiCiny urCitého chovani, které tomuto
chovani déavaji smysl. Motivy mohou existovat jako latentni dispozice, které mohou

byt za urCitych okolnosti aktualizované a pak navozuji néjakou c¢innost. Chovani
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¢lovéka mohou ovlivnit védomé i nevédomé motivy, poptipadé mohou plisobit obé
tyto slozky zaroven. V motivaci se odrazi vnitini psychicky i somaticky stav jedince,
ale motivace je ovlivnéna 1 nejriznéjSimi vlivy okolniho prostfedi. Z hlediska
vnitiniho stavu je zdrojem motivu potieba, kterd se stava impulsem k jednani.
Z hlediska vnéjsiho prostfedi mize plisobit motivacné jiz vySe zminéna pobidka
(incentiv), ktery vyvolavda vznik potieby a zni vyplyvajiciho motivu
(VAGNEROVA, 2004).

Jak vznikaji a funguji u lidi motivaéni stavy a motivy? Nejde o jednoduchou
zalezitost a neexistuji vzdy vhodné odpovédi na to, pro¢ pravé tak a ne jinak
jedname. Motivace plni u organismil urcita praktickd poslani pti kontaktu se svétem
a pusobi na néj ve smyslu ziskani vlastniho prospéchu subjektu. Vybavuje nas
energii pti riznych akcich a udava jim smér. V nervové a endokrinni soustave ptisobi
obecné¢ vnitini motivacni zdroje, vyvolavajici Ucelné tendence, oznacované
v literatufe diive jako pudy, instinkty, energie, nejnovéji jako potieby (pféani, touhy,
zadosti, chténi atd.). Mohou byt vyvolany vnitinimi stavy organismu (hlad, Zizen) i
spontannimi nervovymi impulsy v mozku a riznymi biochemickymi procesy véetné
pusobeni hormonti. Motivy vznikaji také pfimo v mysli v souvislosti se zpracovanim
ruznych udalosti a situaci, které jsou diilezité pro osobu ¢i skupiny osob. Motivem se
muze stat i vzpominka (CHALUPA, 2007).

Je také velmi diilezité (nejen v psychologii) odlisit formy a druhy motivace.
Zakladni formy motivi tvoii potieby, z4jmy, postoje, hodnoty a hodnotové orientace.
Druhy motivli se vztahuji pfedevSim k jejich obsahu, tzn. ke konkrétni formé
uspokojeni (napt. potfeba bezpeci, jistoty, socidlnich kontaktd). Vyklady
motivacnich systéml byvaji nejCastéji orientovany na problematiku potieb
(SIMICKOVA-CIZKOVA, 2008).

Ukazuje se, Zze vedle kognitivnich (hybnych) sil danych geneticky a
ovlivnénim v ontogenezi (v prib&hu dosavadniho zivota) urcitého Clovéka je tfeba
vénovat vétsi pozornost jeho snahdm zaméfenym ke zcela ur€itym cilim. Jde o tzv.
cilesmérné ¢i teleologické zaméteni lidského jednani (telos — cil). Proto se stale vice
hovoii o védomém jednani (uvédomélé Cinnosti) ¢lovéka, hybnych sil — motivace

jeho jednani. Cil &lovéka k sobé tahne, pfitahuje jej NAKONECNY, 2003).
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2.2.2 Motivaéni zdroje u osob stFedniho véku

V literatufe byly diive otdzky zdrojii motivace prezentovany z hlediska
vrozenych mechanismtl, reflexnich fetézcii, oznaCovanych jako pudy ¢i instinkty.
Lze vSak fici, ze zakladnimi zdroji motivli a motivované¢ho jednani jsou u ¢lovéka
potfeby a emoce. VSechny potieby nejsou prvotni, existuje velky pocet potieb
ziskanych napft. poteba penéz, rizné kulturni, ale i konsumni potieby, které nejsou
nezbytné. Motivované jednani je spojeno i s dal§imi Ciniteli, které predstavuji zajmy,
hodnoty, postoje a zamétenost osobnosti (CHALUPA, 2007).

Motivace ma tedy teoreticky 5 zakladnich zdroja, které tvoti tzv. motivacni
strukturu, nebo také tzv. motivaéni profil kazdého ¢lovéka. Do motivacni struktury
fadime tedy téchto 5 zdroju vnitinich hybnych sil:

1) Potteby

2) Navyky

3) Zajmy

4) Hodnoty

5) Idealy
(snncls.cz/wp/wp-content/uploads/file/Motivace Moos.pdf)

Maslowtv hierarchicky systém potieb vychéazi ze zobecnénych zkuSenosti
tohoto pfedniho amerického klinického psychologa, piedstavitele humanistické
psychologie. Vychodiskem uspofddani potfeb je jejich prozivand nalé¢havost a
princip, ze potieby v tomto systému uvedené jako vyssi jsou uspokojovany teprve
tehdy, jsou-li alespoit do ur¢ité miry uspokojeny potieby nizsi (NAKONECNY,
2003).
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Obr. 4 Maslowova pyramida potieb a hodnot

potreba
formovat sebe,

5. Potfeby seberealizace

rozvijet a vyuiivat potfeby
co nejpInéji schopnosti vy&iho
fadu

4. Potteby uznnia ocenéni respekt, sebelicta, naklonnost,
uznani, spokojenost s vlastni

profesionalitou a pravomoci

3. Spoletenské potfeby laska, naklonnost, pratelstvi, podt prisluénosti
P P k néjaké skupiné

2. Potfeby jistoty a bezped Amna a stabilita materidlniho prostredi a mezilidskych vztahil \ potreby
nizsiho

fadu
1. Fyziologické potFeby / potrava, odév bydleni, sexudlni potieby \ Y

(http://www.skuhry.com/img/maslow.gif)

Vsechny zakladni potfeby jsou Maslowem klasifikovany do téchto kategorii:

e FYZIOLOGICKE POTREBY - zajistuji biologické preziti ¢lovéka, potieba
potravy, vyméSovani, spanku, odpocinku, sexudlni uspokojeni, potieba
kysliku ptfimétené teploty, pohybu

e POTREBY BEZPECI — vyhledavani jistoty, fadime sem i osvobozeni se od
strachu, uzkosti, chaosu, potfeba struktury, potadku, zdkona, meze, hranice,
limitu, potteba silné¢ho ochrance

e AFILIACNI POTREBY - potfeba sounalezitosti, ndklonnosti a lasky,
potieba nékam patfit, byt milovan a milovat

e POTREBA UZNANI — ucta a sebe tcta, patii sem potieba dosahovani
uspésného vykonu a potieba prestize, byt akceptovan, vazen, cenén

e POTREBA SEBEREALIZACE — znamen4 napliiovani vlastnich ptedpoklad
a moznosti riistu a rozvoje, potfeba stat se sdim sebou, stat se tim, kym se

mizZzeme a mame stat, uskutecnit to, na co potencionalné¢ mame. S touto
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potiebou souvisi 1 potieba védeéni a porozuméni, potieby estetické a potieba
Zivotni orientace

(SIMICKOVA-CIZKOVA, 2008).

Uvedeny systém je pojiman z hlediska hierarchie potifeb co do naléhavosti
uspokojovani s nimi spjatych cilii. Nejsou-li uspokojovany zadné potieby, je Clovek
pln€ ovladan potfebami fyziologickymi a ostatnimi potfeby jsou zatlaceny do pozadi.
Pokud jsou uspokojeny potieby nizsi, oteviraji se naroky na uspokojeni potieb
vyssiho tadu. Jedinec se zacne orientovat na nové hodnoty a z4jmy tak dlouho,
pokud nejsou opét pfimeiené nasyceny, aby se cely proces posunul do dalsiho stadia
a az k realizaci toho, pro co je ¢lov€k uzplsoben (¢im se miliZe stat). Soucasné vSak
plati, ze se zde uplatiluje funkéni autonomie. Znamend to, Ze obecné sice plati
nasledné uspokojovani vysSich potfeb az po uspokojeni potieb, které jsou
hierarchicky nizsi. Jakmile vSak jiz bylo jednou dosazeno urovné vysSich potieb,
mohou se tyto stat autonomnimi, dale nezavislymi na trovni uspokojovani nizSich
potieb (Clovék miize hladovét, dokonce se obétovat v zajmu dosazeni cili

zalozenych na vyssich stupnich potieb) (SIMICKOVA-CIZKOVA, 2008).

2.3 Obdobi stiedni dospélosti

Obdobi stfedni dospé€losti muzeme charakterizovat jako zivotni proces
postupujici stabilizace. Jde tu o postupné vyvrcholeni tvofivosti, sebejistoty, a
a osobnosti a spoleCenskou zralost. Kiizi se zde sice evoluéni a involuéni procesy,
ale regresivni procesy jsou patrnéjsi az na konci této vyvojové etapy, zde dochazi
k zviditelnéni u biologickych i somatickych procesti (KURIC, 2001).

Vymezit toto obdobi vékem prakticky nelze. Sablony a $katulky jsou obtizné
dospélosti. Budou stirany hranice dospélosti a jeSt€¢ vice bude podpofena
individualita a vétsi potencial osobnosti. Obdobi stfedniho véku je typické citovym
ukotvenim nejen v profesni kariéie, ale také v socialnich rolich. Zivot v tomto obdobi
pfindsi velké zmény (spolecensky kontext, doba, ve které Zijeme) a ¢lovék by mél

byt schopen je konstruktivné fesit i v negativnim smyslu. Pokud opravdu chce zménu
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¢1 se vymanit z pocitu trvalych vzorcii doby, tzn. mit dité, rodinu, dosahnout toho ¢i
onoho...) je nutné, aby byl co nejvice variabilni. Osoba stfedni dosp€losti by méla
mit alesponn minimdalni schopnost pfedat své zkuSenosti mlad$Sim generacim

(ZIMMELOVA, 2009).

2.3.1 Vyvojové etapy dospélého ¢lovéka

Vyvojové (evolucni) zmény a postupné starnuti predstavuji kontinudlni zmény,
jejichz rozélenéni je vzdy do jisté miry libovolné. To plati dvojnasob pro dospélost,
kde nenachazime tak vyrazné mezniky rozdé€lujici jednotlivé vyvojové etapy jako
v détstvi a v dospivani (snad s vyjimkou menopauzy). Piesto je ovSem velky rozdil
v mySleni, citéni a v socidlnim chovani mladého dospélého Elovéka po 20. roce
zivota, padesatileté¢ho jedince a staré¢ho clovéka, kterému je kolem 80 let. Rozdéleni
veéku do urcitych etap, které se nutné prekryvaji a nastupuji rozdilné u jednotlivych
lidi, je proto potiebné (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998).
Tito autofi preferuji nasledujici déleni dospélosti:

1. Casna dospélost (zhruba od 20 do 25 let) je pfechodnym obdobim mezi
adolescenci a plnou dospélosti. Dospélost tu vymezujeme s ptihlédnutim ke
ttem kritériim: k véku, k prevzeti urCitych vyvojovych ukolt a k dosazeni
urcitého stupné osobni zralosti.

2. Sttedni dospélost (asi do 45 let) je obdobim plné vykonnosti a relativni
stability.

3. Pozdni dospélost — do zacatku stafi (tj. asi do 60 — 65 let).

4. Staii (Ize dale delit na Casné a vysoké)

(LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998, str. 161)
SVANCARA se piiklani k délent, které se mirné lii od piedesiého:

1. Mlada dosp€lost (20 az 30 — 32 let)

2. Stiedni dospélost (30 — 32 az 46 — 48 let)

3. Starsi dospélost ¢i presenium (do 60 — 65 let)

Autorka popularné psychologické literatury Gail Sheehyova se ve své knize

Priivodce dospélosti priklani k vymezeni stfedniho véku na obdobi pétactyticeti do

pétasedesati let (SHEEHYOVA, 1999).
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2.3.2 Charakteristika stfedni dospélosti

Stfedni v€k neni jasné vymezitelnou Zivotni fazi, nejsou zde jasné mezniky,
které by jej odd€lovaly od ptedchazejiciho a nasledujiciho obdobi. Hlavnim ukolem
sttedni dospé¢losti je dosazeni a udrzeni uspokojivé profesni pozice a stabilizace
rodiny, tj. pozitivnich vztaht s lidmi v ramci tohoto spolecenstvi (s partnerem, détmi,
rodi¢i). V tomto v€ku se zro¢i usili vynalozené na vzdélani v profesi a Usili
vynalozené na vztahy s lidmi v ramci rodiny. Rodina, pokud je alespoii pfijatelné
uspokojujici, slouzi jako zdroj jistoty a bezpeCi, umoziujici jedinci usilovat o
dosazeni riznych cili mimo jeji ramec, pfedevSim v profesi ¢i obecnéji, ve
spolecnosti (SADOCK, SADOCK, 1999).

Pocatek tohoto obdobi se pfiblizn¢ shoduje s dosazenim stiedu Zivota.
S posunem délky doziti i v souvislosti s postupné stale vétsi snahou odkladat splnéni
zakladnich ukolti dospélosti, se symbolicky posouva i stied Zivota, diive umistény
mezi 35. a 45. rok. Toto obdobi byva povazovano za vyvojové vyznamny meznik.
Nektetfi autofi mluvi dokonce o krizi stfedniho véku, i kdyz pro jeho oznaceni by
bylo vhodnéj$i pouziti méné akcentovaného terminu. Napéti a nespokojenost,
spojend s pocity prazdnoty a nesmyslovosti dosavadniho sméfovani vlastniho Zivota,
se ve stiednim véku objevuje relativné Casto. Souvisi s tim uvédomovani urcitého
obratu zivota, respektive spiSe zmény postoje k zivotu, jehoz dalsi pribeh, ani jeho
limity, nelze ptiliS ovliviiovat. Pro stfedni dospé€lost je typicky obrat v chapani
vlastniho Zivota a z toho vyplivajici tendence k bilancovani, smétujicimu ke zméné
nebo alespoii k lepsimu sebepoznani (VAGNEROVA, 2007).

Velmi dlouho se véfilo, Ze Zivotni obdobi mezi 35. a 50. rokem zivota je
vyhradng ¢asem vrcholného Zivotniho rozmachu. Clovék ma za sebou dokondené
vzdélani a profesni vycvik a ziskal pracovni a zivotni zkuSenosti, které mu umoziiuji
vystoupat na vrchol profesionalni kariéry i osobnich met. Jedinou némitku zfejmé
prinesl skepticky filozof Artur Schopenhauer, ktery jiz v 19. stoleti napsal: ,,Z
hlediska zivotni sily 1ze clovéka do Sestatticeti let pfirovnat k tomu, kdo zije z urokd;
co dnes vydal, je tu zitra opét. Ale od tohoto bodu je naSim analogem rentiér, ktery
zacind sahat na svij kapital“ (SADOCK, SADOCK, 1999).

Stiedni vék je dobou protikladd. Na jedné stran¢ je Ctyficatnik na vrcholu

svych Zzivotnich sil a umi svych kompetenci vyuzivat. Na druhé stran¢ si alespon
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obcas zafind uvédomovat, ze jeho dalsi rozvoj je uz hodné ¢asové limitovany a neni
tak vzdalena doba, kdy piijde prvni stagnace a nakonec i1 ubytek sil. AvSak zatim o
ném piili§ neuvazuje a nepfipousti si jej. Je na vrcholu své Zivotni kariéry, se svym
manzelstvim 1 celym Zivotem je celkem spokojeny, dosahl uspéchu, relativniho
komfortu, je dostateéné sebejisty a sebevédomy (CERMAKOVA IN
VAGNEROVA, 2007)

Velmi zdafila je 1 celkova charakteristika této Zivotni etapy jako obdobi
bilancovani. Podle Biihlerové ¢lovék piezkouméva vysledky dosavadniho Zivota,
hledd odpovéd’ na otazku, zda to, ¢eho doséahl, odpovida nejen jeho ocekavani ¢i
nikoliv a zdali mohou byt dosavadni vysledky jest¢ dobudovany a zavrSeny. Hodnoti
se v této dob¢ také spravna volba povolani, zivotniho partnera, omyly pii vychoveé
déti. Kriticky se tedy zkoumd, zda cely vyvoj Zivotnich cili byl spravny

(LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998).

233 Télesné zmény osob stiedniho véku

Ve véku 45 — 60 let se méni organismus ¢lovéka v tom smyslu, ze dochazi
k postupnému zhorSovani vétSiny télesnych tkani, takze involuéni pochody znatelné
prevladaji nad evolu¢nimi. Tento zakonity proces neni pozorovatelny ze dne na den,
zietelné vynika na konci kazdého pétileti (PRTHODA, 1974).

Télesné starnuti se vtomto vEku projevuje mirnym poklesem fyzické
vykonnosti. U vrcholovych sportovct vsak byva divodem k ukonceni aktivni drahy
a muze byt i divodem ptfedCasné ,,krize z nadbytku volného ¢asu®, kterou u normalni
populace pozorujeme jinak az o n€kolik desetileti pozdé€ji v souvislosti s nastupem
zmirnéni zatéze. Zvlasté u jedinct s vykonovou orientaci muze toto sniZovani
vykonu plisobit negativné - ,,Uz tdm mlad$im nesta¢im“ (HRDLICKA A KOL.,
2006).

Oblicej se prodluzuje, do kone¢né podoby, Celisti zmohutni, ostieji vynika
brada, oblicej se méni i v nejjemnéjSich tvarech. Stabilita srde¢ni cinnosti je
podminkou pro celkovou psychickou stabilitu a citovou rovnovahu (KURIC, 2001).

Fyziologickym doprovodem probihajicich zmén pak pozdéji byva u Zen

nepravidelnd menstruace jako projev blizici se menopauzy, u muzi zvySena
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frekvence moceni, u obou pohlavi pak pokles potieby sexudlniho zivota
(HRDLICKA A KOL., 2006).

Starnuti pfinasi zhorSeni somatického i1 psychického stavu. AvSak proces
télesného a dusevniho tpadku byva individualné variabilni z hlediska ¢asu, rozsahu i
zavaznosti projevi. Zavisi na interakci dédicnych piedpokladd a disledkt riznych
exogennich vlivli,, které se v prubéhu zivota starnouciho clovéka postupné

nakumulovaly (VAGNEROVA, 2007).

Télesné zmény Zen ve stifednim véku

Znacnym problémem stiedniho véku byva tbytek télesné atraktivity. Takovy
projev starnuti postihuje vice Zeny nez muze, protoze socio-kulturni standard Zenské
krasy zdtiraziiuje vlastnosti raného mladi (VAGNEROVA, 2007).

Objevuji se pokles kozniho napéti a vrasky, Sedivéni vlasl, ztraci se
mladistvé pruzné drzeni téla. Pokusy o kompenzaci téchto pfirozenych zmén vzhledu
mladistvym oblékdnim a chovanim jsou Castéji neptirozenou karikaturou mladi nez
i¢elnym chovanim (RICAN IN HRDLICKA, 2006).

Menopauza, klimaktérium zeny. Z feckého klimakter = stupen, z klimax =
zebiik, prenesené ,sestup ke stari“, klimakterium (klimax) = piechod. Jedna se
obdobi Zzivota v némz postupné vyhasind aktivita Zenskych pohlavnich orgdnti a
v némz dochazi k vyraznym hormondlnim zménam, které jsou provazeny poklesem
tvorby pohlavnich hormonti. Ve vajecnicich postupné piestdvaji vyzravat vajicka,
menstruaéni krvaceni se stava nepravidelnym, aZ zcela vyhasne = menopauza. Zena
prestava byt plodna (VOKURKA, HUGO, 2005).

Klimaktérium je pojem SirStho obsahu, zahrnuje celé¢ obdobi, které se
vyznacuje fyziologickymi a psychologickymi zménami, oproti tomu menopauza se
tyka pouze jednoho znaku, sice zakladniho, avSak specifického pouze pro Zeny.
Menopauza znaci jednorazovost v témze komplexnim jevu, kdezto klimaktérium
cely syndrom riiznych jevii kontinuitné se rozvijejicich (PRIHODA, 1974).

Menopauza je lékaiim zndma uz dlouhd 1éta. U Zen se menstruace stava
nepravidelnou a ustava mezi 45. a 55. rokem. Primérny vék pocatku menopauzy se
zvySuje do zacatku stoleti a nyni je kolem 52 let (GANONG, 1999).

Klimaktérium mizeme rozdélit do ¢tyt zadkladnich obdobi:
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e preklimaktérium (pfiprava na ovularni zmény)

e klimaktérium (doba od prvniho do posledniho vynechdni menstruace)
e menopauza (zacina posledni menstruaci, zjistitelna ex post)

e postklimaktérium (doznivani fyzickych 1 psychickych zmén

predeslych obdobi), (PRIHODA, 1974).

Pokles hladiny estrogenti a androgeni mtze ovlivnit mnoho tkani Zenského
téla a mohou se objevit rtizné priznaky. Vazomotorické symptomy (navaly, poceni,
buseni srdce, trdvici obtize aj.), dale snizeni hustoty kosti miize vést k formadm
revmatismu (revmatoidni artritida). Typické jsou také psychické piiznaky jako
napiiklad zmény nalady, deprese, podrazdénost, mimo to ztrata ochlupeni a zmény v
oblasti vnitinich 1 zevnich genitalii a zména sexualni aktivity (PALACIOS, 2009, on-
line).

Neni v dnesni dobé vyjimkou, ze padesatilet¢ i starSi Zzeny hrde
oznamuji, ze porodily — zvajicka darovaného mladsi Zzenou. Té&hotenstvi po
menopauze ohrozuje davné pojeti zivotniho cyklu ¢lovéka. Skutecnost, ze Zena dnes
muze byt ,,nekonecné plodnd®“, Ze muze dokonce nosit své vlastni vnouce, déla
zivotni b&h nekoherentnim, fika lékaisky etik a pravnik Georgie Annas z Bostonské
univerzity. Je nutné, abychom si né$ zivotni béh velmi dobfe promysleli. Souc¢asné
musime zvazit, jakym zplisobem by naSe kultura méla tyto nové skutecnosti

reflektovat a podporovat (SHEEHYOVA, 1999).

Télesné zmény muzu ve stiednim véku

U muzt nedochazi k atrofii v genitalnim systému, alespon ne tak tpln¢, aby
byla provazena obdobnymi fyziologickymi jevy, jako je tomu u Zen. Je nutno si
uvédomit, ze etiologie neni tak jednoducha ani tak pozitivné prokazatelna.
Nedochézi u nich ke ztrat€é sexudlniho rytmu, atrofie varlat je provazena netplnym
vymizenim hormonalni funkce, nedochazi ke ztrat¢ plodnosti a také neni tak
pronikavych podnéti v psychické problematice, vyvolané zasadnimi zménami ve
funkci pohlavnich zlaz (PRIHODA, 1974).

Nyni se podivejme na souCasné pohledy a ndzory, které se tykaji tohoto

tématu.
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Andropauza, klimaktérium muze. Andro- oznacuje vztah k muzskému
pohlavi (event. k muzskym pohlavnim hormontim) Andropauza — pozvolny upadek
produkce hormonli — androgent, zejména testosteronu, vznikajici zejména béhem
starnuti. Na rozdil od menopauzy je andropauza pozvolnd a nema charakter uplné¢ho
vyhasnuti (VOKURKA, HUGO, 2005).

Udajné byla andropauza poprvé odborniky popsana az téméf v poloving 20.
stoleti. Teprve moderni zpisoby diagnostiky pak umoznily jeji podrobnéjsi
zkoumani. Odborné je andropauza nazyvana jako ,.Castecny androgenovy deficit u
starnoucich muzi“. K prvnimu ubyvani tvorby testosteronu dochazi jiz po 30. roce
veéku. Jeho hladina ovSem klesa velmi pozvolna a ptiznaky nedostatku se obvykle
projevuji az mezi 50.-55. rokem zivota. Projevy andropauzy jsou individudlni a
hladina testosteronu se u jednotlivych muzt lisi. Jeji symptomy si navic uvédomuje
jen c¢ast muzl, ostatni muzi své problémy pficitaji jinym piicindm (VADEMEKUM
ZDRAVI, 2009).

Obecné ptiznaky andropauzy. Muz byva podrazdény a miva neurotické stavy
&i deprese. Casté jsou problémy se spankem, sniZena chuf na sex a stav vy&erpani.
Mezi dalsi pfiznaky patii u muzii nadmérmné poceni, vypadavani vlasi a sucha
pokozka. Dochazi také ke ztraté¢ svalové hmoty, v nékterych piipadech az o 25 %.
Nastavaji problémy s vahou, protoze se zvétSuje podil tukové tkdné v téle. Dochdzi
ke zvySovani rizika onemocnénim osteopordzou, diabetem nebo ke vzniku cévnich
onemocnéni. Pro muze velmi nepfijemnym piiznakem, ktery ma casto vliv i na
psychicky stav, jsou problémy s erekci. Kromé spontdnniho ochabnuti erekce miize
vyzaduje del$i stimulaci penisu, thel ztopofeni se zmensuje, erekce neni tak pevna a
objem ejakulatu je mensi. Prodluzuje se i Cas, za ktery muz dosdhne orgasmu.
VétSina starSich muzi ale ve srovnavacich studiich potvrdila, Ze pocituji veétsi
potéseni ze sexu nez v mladi (VADEMEKUM ZDRAVI, 2009).

Stejné jako u zen je jednou z 1é¢ebnych metod tzv. hormondlni substitucni
terapie, tedy dodavani chybéjiciho hormonu pomoci tobolek. Je prokazano, ze 1é¢ba
ma pozitivni vliv na zlepSeni nalady a fyzickych obtizi. Vylouceni jsou onkologicti
pacienti srakovinou prostaty a prsu (u muzll). Nevhodna je také pifi cévnich

onemocnénich, edémech, nemocech jater a ledvin nebo diabetu. Lécba musi byt
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navic doplnéna o zdravou Zzivotospravu. Je nutné prestat koufit, omezit tuky ve
strave, sportovat a obohatit jidelnicek o selen, vapnik a draslik (VADEMEKUM
ZDRAVI, 2009).

2.34 Psychické zmény osob stiedniho véku

Zivotni tempo se vtomto, patnacti az dvacetiletém stadiu stabilizuje,
upeviluje se charakter, mravni zaméfeni a svétondzorové presvédéeni. Clovek se
stava spolehlivym, zdsadovym, plné¢ za své jedndni zodpovédnym. Intelekt a vile
maji predpoklady kontrolovat emoc¢ni a eticky systém, ale neuplatiiuji se vzdy
zddoucim zpusobem, o Cemz svédC¢i pohlavni extrémy a anomalie, osobni
nezodpovédnost, podléhani drogdm, alkoholismu, hazardu, apod. Také touha po
neumérném zvySovani majetku svede mnohé k mravné pochybnym aktivitdm a
deformacim charakteru (KURIC, 2001).

Celni piedstavitelkou, kterd se zabyva rozdily ve zvladani stfedniho véku
mezi muzi a Zenami je Gail Sheehyova. Sheehyova se ve své knize Priivodce
dospélosti domniva, ze stfedni vék a jeho krizi 1épe zvladaji Zeny nez muzi. Uz
v avodu své knihy piSe: ,,VétSina zen po tficitce pocituje stale vétsi pohodu pfi
zvladani svych vicenasobnych roli. Muzi naopak pocituji stale vétSi nevyvazenost.
Mnozi zapasi s tim, co znamend byt muzem a jak se s tim vyrovnat, aniz by se ¢lovék
stal neandrtalcem (SHEEHYOVA, 1999).

Jak se ve sttednim véku proménuji kognitivni funkce? Kognitivni funkce ve
sttednim véku ovliviluji a rozvijeji uvazovani, posuzovani a feSeni problému
predevsim zkuSenosti. I v tomto obdobi pfevazuje vliv vnéjsich faktorli, biologicky
podminény proces selektivniho upadku kognitivnich kompetenci jest¢ zdaleka
nezacal, i kdyz mize dojit k jejich stagnaci. Jednotlivé kognitivni funkce prochazeji
riznymi promeénami, vSeobecné lze fici, ze stagnuji piredevSim ty, které vyzaduji
flexibilitu a rychlost, a udrzuji se a zlepsSuji ty kompetence, které mohou vyuzivat
problémil se mize postupné zpomalovat, ale kvalita vysledného usudku muize byt
vys$i nez diiv, protoze bude podpofena zkuSenostmi a zvazovanim mnoha riznych
kontextudlnich souvislosti. V pribé¢hu tohoto obdobi nartistd interindividudlni

variabilita ve slozeni dil¢ich funkci i v celkové trovni kognitivnich schopnosti. Dé&je
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se tak v zdvislosti na dosazeném vzd€lani, stylu zivota i charakteru profesnich
aktivit. Rozdily mezi lidmi ve zplsobu uvazovéni, hodnoceni i feSeni problémi
v pritbéhu stiedni dospélosti jesté o néco nariistaji (VAGNEROVA, 2007).

Na hranici stfedniho véku se vétSina muza citi opotfebované, nervozné a
nedocenéné. ,,Falesné ja* je obzvlasté svazujici u netradi¢nich muza, kteti stejné jako
netradicni zeny, v sobé v rané dospélosti potlacuji charakteristiky opacného pohlavi,
a nckteré jejich potieby zlstavaji neuspokojeny az do vé€ku kolem Ctyficeti let 1 vice.
Usili né¢eho dosahnout je natolik zaméstnava, Ze zbyva jen malo mista na vyjadieni
emocnich a duchovnich potfeb. Mnozi za to vdobé sttedniho veéku plati
neuspokojivych dusevnim zdravim (SHEEHYOVA, 1999).

Krize sttedniho véku byvala pfedev§sim vysadou muzi. U zen, pokud se
vibec vyskytovala, byla krizi odvozenou: syndromu prazdného hnizda. Dnes, kdy
zena ocekava individudlni uspéch a pokradovani ristu své osobnosti, se krize

stiedniho véku stala také dileZitou zenskou otazkou (SHEEHYOVA, 1999).

Za znaky psychické zralosti povazuji psychologové obvykle nasledujici
charakteristiky (je to vycet idealni zralosti, které dosahuje malokdo):

e vykonavani pfiméfeného mnozstvi ptiméfené kvalitni prace, doprovazené
pocitem uzite¢nosti

e udrzovani dlouhodobého pratelstvi s vice lidmi

e scbeakceptace a sebedtivéra

e ohleduplné jednani s druhymi lidmi a tolerance (ptedevsim v partnerstvi)

e dostateCnd mira asertivity

e piiméfené uspokojovani sexudlnich potieb, pfijimani a poskytovani lasky

e rozSifeni z4jmu o vlastni blaho na péci o blaho druhych

e smysl pro estetiku a etiku

e schopnost vyrovnat se s kazdodennimi prekazkami, problémy a povinnostmi

e realistické vnimani skutecnosti a realistické mysleni (to nevylucuje pfijeti
nabozenské viry a potlacovani ptirozené¢ho citéni)

e schopnost pievzit zodpoveédnost za druhé a byt spolehlivy

e péstovani moudrosti

(NAKONECNY, 2003)

-32 -



235 Socialni zmény osob stiedniho véku

vvvvvv

zivota, nebot’ jsou to vztahy k rodi¢iim, détem, pratelim, spolupracovniklim, erotické
a dalsi socialni vztahy, které¢ dévaji lidskému Zivotu zasadni népln, vyznam a smysl
(NAKONECNY, 2003).

Socialni zakotvenost Cloveka stfedni véku je bohatd, citoveé diferencovana,
citové vydatné zivena a realizuji se jak v rodinném spolecenstvi, tak i v pracovnim
prostiedi a SirSim prostfedi vetejném, kulturnim a politickém. Pfi spolecenské praci
vznikaji pevné pratelské vazby, vzajemnd pomoc 1 respekt a Ucta mezi
spolupracovniky. ZvySujici se sebedlivéra vede ke zmén¢ vztahu k autoritdm, mensi
respekt k nim a mensi zavislost na nich (KURIC, 2001).

Osoba stfedniho véku se osvobozuje od nejriiznéjSich vnéjSich tlakti (nékdy
pro tuto osobu ptestavaji byt vyznamné i obecné platné modely urcitych roli).
Standardy spolecenskych ocekéavani, které v obdobi mladé dospélosti podporovaly
vEtsi vyrovnavani s osobnim sméfovanim, jiz nemaji takovy vyznam. Do jisté miry
je to tim, Ze osoba stiedniho véku jiz vétSinu spolecenskych ocekavani jiz splnila
(VAGNEROVA, 2007).

Jak jiz bylo zminéno dfive, stfedni v€k je obdobim bilancovani. Jedna se o
jakousi bilanci smyslu Zzivota, cili a celé zivotni cesty. Tento vnitini monolog
neprobiha v pribéhu jednoho tydne. Jednéd se o dlouhodoby proces, ve kterém jsou
také zahrnuty ptedchozi, domnélé i skutecné chyby. Provazi jej nejistota (navenek
nékdy patrnd jako podrazdénost), u fungujicich partnerskych vztahi mnoho
rozhovort nejen bilanénich, ale i planujicich dalsi spole¢né obdobi. Zeny toto obdobi
Casto komentuji slovy ,,Za¢nu znovu, zkusim to jest¢ jednou.”“ Muzi pak Casto
prozivaji nejistotu, zvlasteé tehdy, kdyz jejich Zena zacne obracet vice pozornosti
sama na sebe (zevnéjSek, oblékani, pratele, profese). Pokud muz ocekaval, ze
s odchodem déti mu bude sméfovano vice pozornosti, obvykle pfichazi zklamani.
Muzi pozorné sleduji kazdy Zenin pohyb, kazdou zmeénu vnéjSiho projevu. Ne
vSichni muzi maji dostatek odvahy k otevienému rozhovoru. Tento problém se
projevi vnitini uzkosti, precitlivélosti, podrazdénosti, n¢které typy muzi dokonce

postihuji somatické obtize. Jako jediné mozné feSeni vidi muz v tom, ze odchazi
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ke zvysené rozvodovosti (FARKOVA, 2009).

Socializace v dospélosti jiZ neni zamétena na integraci jedince do spolecnosti,
v této dob¢ by lidé uz meli byt do spolecnosti plné zaclenéni, v této fazi zivota jde
spiSe o vyvojoveé podminéné promény socidlniho postaveni a zpisobu zivota. Né¢kdy
je tato faze oznacovéna jako sekundarni (VAGNEROVA, 2004).

V ramci dospélosti ziskavaji lidé role, které jsou pro tuto Zivotni fazi typické.
Osoby stfedniho véku se musi ucit dovednostem, které jsou nezbytné pro jejich
zvladnuti a jsou podle tohoto hodnoceni. Spole¢nost vytvaii tlak, aby ¢lovek tyto role
akceptoval a choval se vsouladu snimi. Jde pfedevSim o roli partnerskou,

rodi¢ovskou a profesni (VAGNEROVA, 2004).
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3 VYZKUMNA CAST BAKALARSKE PRACE

3.1 Cil prace
Cilem této bakalaiské prace bylo najit mozné motivacni zdroje podporujici
dusevni zdravi u osob stfedniho véku. Dale bylo cilem zjistit, v jaké mife je duSevni
zdravi v podvédomi osob stfedniho veku a zda osoby stiedniho véku provadi aktivity
a techniky podporujici dusevni zdravi a na zaklad€ zjisténych vysledkti nasledné

vytvorit adekvatni intervencni program vhodny pro aplikaci do bézné praxe.

3.2 Odborné otazky

Na zéklad¢ nastudované literatury a po konzultaci s vedouci prace pokladam
nasledujici vyzkumné otazky:

1. Predpokladam, Ze osoby sttedniho véku neumi definovat svymi slovy dusevni
zdravi.

2. Domnivam se, ze zeny stiedniho v€ku neznaji techniky podporujici dusevni
zdravi.

3. Domnivam se, Ze muzi stfedniho v€ku neznaji techniky podporujici dusevni
zdravi.

4. Predpoklddam, ze osoby stfedniho véku neprovadi techniky podporujici

duSevni zdravi.

3.3 Ukoly prace

1. Analyza a syntéza odborného textu.
Vypracovani ankety vlastni tvorby.
Vyhledéani respondenti a jejich osloveni.
Vyhodnoceni, zpracovani a interpretace dat.

Na zéaklad¢ vysledkt ankety vypracovani navrhu interven¢niho programu.

A T

Zavéry a doporuceni pro praxi.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Zakladni soubor vyzkumu tvorily osoby stiedniho véku tzn. osoby ve véku
30-50 let. Soubor, ktery se podilel na vyzkumné casti bakaldiské prace tvofilo
celkem 105 osob rizného vzdélani - zakladni, stfedni odborné, stiedosSkolské,
vysokoskolské. Osoby byly pracujici v riznych odvétvich a 7 zen bylo pravé na
matefské dovolené. Ztoho vyplyva, ze nikdo zrespondenti nebyl aktudlné
nezaméstnany. Osoby pochazeji z vesnic, malomeést 1 velkomeést.

Z celkového vzorku probandi bylo 56 zen a 49 muzd. Primérny vék
dotazovanych byl 40, 19 let. Primérny vék Zen byl 40, 85 let a primérny vék muzi

byl 39, 42 let.

4.2 Pouzité metody a techniky vyzkumné ¢éasti

e Diagnostické metody
O Analyza a syntéza odborného textu
O Anketa zaméfend na duSevni zdravi (vlastni konstrukce Krejci,

Vasinova, 2010)

Cilem prvni ¢asti ankety vlastni tvorby bylo ziskat zadkladni informace o
dotazovaném tzn. ve€k, ve€k, na ktery se citi, pohlavi, vzdélani.
Nasledovaly otazky s moznosti vybéru odpovédi, kde bylo cilem zjistit,
jaky je vztah téchto osob k danému vékovému obdobi. Hodnotili zde
klady a zéapory stfedniho veéku. Dalsi cast byla zaméfena na blizsi
informace o jejich zaméstnadni, sportovani, spanku, stresu v Zivote.
Posledni ¢asti ankety byly volné odpovéedi na téma zdravi, duSevni zdravi,
metody podporujici dusevni zdravi.
0 Dedukce

e Statistické metody

O Aritmeticky pramér
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4.3 Organizace vyzkumného Setieni

Organizace vyzkumného Setfeni probihala po dobu 2 mésicii. Ankety byly
respondentim ptfedlozeny osobné v nékolika ndhodné vybranych firmach. Tento
vzorek cCinil 60 anket ptedlozenych muzim a 60 anket piedlozenych zenam.
Névratnost od muza byla niz§i 39 anket, neZ nadvratnost od zen, 48 anket. Mnozi
muzi k vypliiovani pfistupovali s despektem. Zeny k vypliiovani ankety pfistupovali
s vétsim zdjmem a chuti. DalSich 30 anket bylo poslano emailem osobam ve
sttednim vé&ku. Tato navratnost vSak byla oproti osobnimu kontaktu méné spésna.
Névratnost od Zen tvofilo 8 anket, od muzi 10 anket. Pfijaté ankety byly
vyhodnoceny pomoci statistickych metod a na jejich zikladé¢ byla vytvofena
koncepce intervenéniho programu rozvoje dusevniho zdravi osob stfedniho véku na

bazi jogovych technik.

4.4 Charakteristika intervencniho programu

Intervenéni program byl sestaven na zaklad¢ vypovédi osob stfedniho véku.
Z vysledkt bylo patrné, ze osoby stfedniho véku tusi, jaké jsou moznosti podpory
duSevniho zdravi, ale nejsou si plné jisty. Jak vyplyva dale z vysledkl, velmi malé
procento osob stfedniho véku tyto techniky provadi, také vysledky ukézaly, ze osoby
sttedniho veku pravideln€¢ nesportuji, jsou vystaveny zvySenému stresu a maji
problémy se spankem. Cilem koncepce interven¢niho programu tedy bylo vytvorit
zdravotné edukacni jednotky, ktery by vychazely z jogovych technik. Dtlezitost byla
v programu kladena ptfedevSim na ptfedani kvalitnich informaci, na spravné dychani
(bfisni dychani, Nadi $6dhana), posilovani dychacich svalti a hrudniku, nauceni se
relaxacnich technik (jéga nimra) a schopnosti relaxovat i béhem dne, poznat ,,Sest
klenotd* a naucit se jogovou sestavu Pozdrav Khatu. Intervenéni program by
probihal 1x tydné, vzdy 2 vyu€ovaci hodiny tzn. 90 minut. Bliz§i informace viz.
Koncepce intervenéniho programu rozvoje dusevniho zdravi osob stiedniho véku na

bazi jogovych cviceni.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky vyzkumné ¢asti bakalarské prace k otazkam 1-12 a diskuze

Ugelem ankety bylo zjistit, jak validni informace maji osoby stfedniho véku o
zdravi, pfedevsim o zdravi dusevnim a co by je dovedlo efektivné motivovat k jeho
podpoie. Dalsi otazky byly sméfovany k tématu, jak osoby ve stiednim véku
pristupuji k tomuto zivotnimu obdobi. Vyusténim vysledkii anket je koncept
zdravotné¢ edukacniho program pro podporu duSevniho zdravi, jak vyplyva
z vysledkt (viz. nize) osoby stfedniho véku nemaji jasno v tom, co je dusevni zdravi
a nepracuji na ném, tak, jak by bylo v dnesni hektické dob¢ potiebné.

Lagmeier a Krej¢ifova uvadi, Ze se jedna o obdobi emo¢niho prozivani, které
je sice velmi individualni, ale obecné je toto obdobi charakterizovano jako obdobi
nastupu realismu a extroverze po predchozi adolescentni introverzi (LAGMEIER,
KREJCIROVA, 2006). Z vysledkii ankety vypliva, Ze skuteéné osoby stfedniho véku
se divaji na zivot realisticky a neboji se vyjadfit i negativni obavy ze zivota. Tomuto
tématu se vénovala otazka €. 1 a 2. V prvni otdzce dotazovani oznacovali 3 nejhorsi
tvrzeni, kdyz je ¢lovéku nad 40 let a ve druhé naopak 3 nejlepsi tvrzeni, kdyz je
¢lovéku na 40 let. U Zen vyplynulo, Ze za nejhor$i povazuji, pocit, Ze jim dochazi
dech a to, Ze jsou zaplaveny odpovédnosti za rodice a déti. Je zfejmé, Ze Zeny jsou ty,
které na sebe vétSinou piebiraji zodpovédnost za své starnouci rodice, nckteré
dokonce pecuji i o svou tchyni ¢i tchdna. Tato péCe je velmi psychicky naro¢na, neni
tedy divu, Ze Zeny maji pocit, Ze jim dochdzi dech. Obé odpovédi ziskaly po 24
hlasech. Neni také ptekvapenim, ze obé dopovédi ziskaly stejny pocet hlast, protoze
ob¢ odpovédi spolu velmi tzce souvisi. S 23 hlasy skoncilo tvrzeni, ze se uz
nemohou spoléhat na své zdravi. U muzi byla tato odpovéd nejcastéjsi. 27 muzi,
vyjadfilo obavu o své zdravi. S pfibyvajicim vékem na sobé ¢lovEk pozoruje zmény.
Tyto zmény pozorujeme spiSe v oblasti viditelného, tedy fyzického zdravi, ovSem i
zdravi dusevni a socialni mize trpét stejn€, jen neni tak viditelné, proto se mu
nevénuje tolik pozornosti jako fyzické strance lidského téla. 26 muza dale uvedlo, ze
jim dochazi dech a jsou unaveni, nasledoval strach o zdravi manzelky u 19 muzi.
Tento fakt jisté souvisi se skutec¢nosti, ze Zena je ta osoba, ktera vede domacnost a

pecuje o manzela jisté vice, nez je tomu naopak. Muzi dle mého nazoru, tak maji
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obavu nejen o skutecné zdravi své zeny, ale i o to, jak by se sami zvladli o

domadcnost postarat, v ptipad¢€ jeji nepfitomnosti ¢i nemoci.

Graf 1 Odpovédi na otazku €. 1 ,,Oznacte podle Vis 3 nejhorsi vyroky, kdyz je
cloveku nad 40 let”. (N= 105, 56 Zen, 49 muzi)
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3 15 - 5
:qg.; m Muzi
a 101 m Zeny
5 .
0 .
A B C D E F G H J
Odpovédi na otazku ¢. 1
LEGENDA:

A. Citim se neviditelna(y) nebo nedulezita(y)

B. Jsem unaven(a), doch4zi mi dech

C. Piili§ pozd¢ na to dosdhnout, co jsem chtél(a)

D. Nesnasim, Ze vypadam stafe

E. Mam obavy, Ze ztratim chut’ na sex

F. Nemohu se uz spoléhat na své zdravi

G. Mam obavy o zdravi manzela (manzelky)

H. Stafi mé znevyhodiiuje v zamé&stnani

I. Jsem zaplaven(a) odpovédnosti za déti a za rodice

J. Jiné

Na otazku, co je nejlepsi, kdyz je ¢lovéku nad 40 let Zeny odpovidaly v 37
ptipadech, Ze uz vi co je v Zivoté dilezit¢ a s 34 hlasy skoncilo tvrzeni, Ze maji
radost ze svych déti. Zeny stravi se svymi détmi mnoho &asu a je tedy pro né jisté
zadostiu¢inéni, kdyz vidi, ze jejich déti se stavaji samostatnymi a zacinaji si zakladat
vlastni rodinu. Tyto Zeny se pak velmi téSi také z pfitomnosti vnoucat, kterd se

eey

stdvaji novym motivem k Zivotu. Tteti nejcastéj$i vypoveéd byla, Ze si ziji podle
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svych pravidel a Ze se mohou opravdu spolehnout na svou zkuSenost. Obé odpovédi
mély po 22 hlasech. Zivotni zkusenost je velka vyhoda Zivota, ke které se oviem
kazdy musi dopracovat sam a kazdému to jinak dlouho trva. Spolehnuti na svou
zkusenost uvedlo 36 muzl jako nejlepsi vypovéd’. Druhd nejcastéjsi odpoveéd’ byla,
ze maji vetsi jasno, co je v zivote dilezité (33 respondentl) a tfeti nejcastéjsi byla
odpovéd’, Ze maji pocit, ze maji konecné¢ véci ve svych rukou (18 hlast). Muzi se
ziejm¢é déle tzv., hledaji nez Zeny, neni tedy divu, Ze muz kdyz najde své misto

v zivote a je spokojeny ma pocit, ze ma veci ve svych rukou.

Graf 2 Odpovédi na otazku €. 2 ,, Oznacte podle Vais 3 nejlepsi vyroky, kdyz je
clovéku na 40 let“. (N= 105, 56 zen, 49 muzl)
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A B C D E F G H | J K
Odpovédi na otazku ¢. 2
LEGENDA:
A. Mohu se opravdu spolehnout na svou zkusenost
B. Mam radost z prohlubujicich se pratelstvi
C. Mam radost ze svych dospélych déti
D. Vice radosti, mén¢ napéti v manzelstvi
E. Mam bohatsi duchovni zivot
F. Mam ted vétsi jasno, co je v zivoté dulezité
G. Pocit'uji méné uzkosti a vzteku
H. Mém vice ¢asu na sebe
I. Citim, Ze mam véci ve svych rukou
J. Ziji podle svych pravidel, uz se nesnazim nikomu se zavdécit
K. Jiné
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Tieti otazka se zabyvala tim, jak hodnoti lidé stfedniho véku toto obdobi.
Z nasledujiciho grafu vyplyva, ze pro Zeny je to predevsim obdobi, kdy maji Cas
samy na sebe (18 odpovédi), muzi nejcastéji toto obdobi vidi jako optimistické a
oteviené, s 15 hlasy. Ve tfeti otazce dotazovani odpovidali, co pro né znamend/ by
znamenalo, mit 50 let. Na vybér méli Ctyfi varianty. Cilem této otazky bylo zjistit,
jak toto obdobi vidi zeny a jak muzi. U Zen se dle o¢ekdvani objevuje, Ze maji vice
casu na sebe, to je ziejmé, protoze déti jsou obvykle na prahu dospélosti ¢i plné
dosp€lé a Zena tak péci, kterou vénovala détem, miize sméfovat sama na sebe a na
svého partnerova. U muzi pak dominuje odpovéd’, ze obdobi kolem padesatky je
optimistické a stale oteviené. To je velmi dulezité¢ zjisténi, ze muzi s padesatymi
narozeninami nemysli napf. na diichod, ale jsou plni o¢ekavani, Ze druha polovina
zivota bude alespori stejné tak dobra jako ta prvni. Optimistické mysleni je zdkladem

pro spokojeny zivot a dusevni zdravi.

Graf 3 Odpovédi na otazku €. 3 ,, Ktery z nasledujicich vyrokii vystihuje, co pro Vias

znamenda vekova hranice padesati let?** (N= 105, 56 zen, 49 muzl)
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Odpovédi na otazku ¢. 3
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Ctvrta otazka byla rozdélena na ¢ast 4.A, kdy odpovidaly pouze Zeny a na
Gast 4.B, ktera byla pouze pro muZe. Zeny odpovidaly na otizku, zda prozily
menopauzu a muzi zda prozili andropauzu. Z vysledk vyplyva, Ze Zeny maji o
menopauze dostatek informaci a je toto obdobi vice v povédomi, o tom svédci fakt,
ze ani jedna Zena neuvedla, Zze neznd pojem menopauza, naopak 20 muzd z
dotazovanych ani nezna slovo andropauza. Andropauza se teprve dostava do
povédomi spoleCnosti. M¢li bychom si tedy uvédomit, Ze hormonélni zmény
vyznamné nepostihuji jen Zeny, ale tzv. pfechod postihuje v ur¢itém smyslu také
muze. Je dalezit¢ vtomto obdobi vénovat i zvySenou zdravotni pozornost nejen
zenam ale 1 muzim, abychom tak pfedchazeli pfipadnym onemocnénim, kterd by se
bez screeningu objevila mnohem pozdéji s vaznéj§imi dopady na zdravi. Neni tedy

radno, podceniovat toto obdobi.

Graf 4 Odpovédi na otazku €. 4 ,, ProzZila jste menopauzu? ProZil jste andropauzu? “

(N= 105, 56 zen, 49 muzu)
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Osoby stfedniho véku jsou na vrcholu pracovni kariéry, v otdzce Cislo 5 jsem tedy
zjistovala, v jakém pracovnim vytizeni jsou respondenti. Zajimavym faktem bylo
zjisténi, Ze Zadna z dotazovanych osob nebyla nezaméstnana. 6 Zen bylo pravé na
matetské dovolené. Z grafu 7 vyplyva, Ze muzi jsou ve vétsim pracovnim vytizeni
nez zeny. To jisté dle mého nédzoru souvisi s pocitem muze zabezpecit rodinu

dostate¢nymi finan¢nimi prostredky.

Graf 5 Odpovédi na otazku ,, Kolik hodin tydné travite v zaméstnani? *“ (N= 105, 56

zen, 49 muzi)
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Otéazka cislo 6 se zabyvala zvySenym stresem, jak vyplyva z nasledujiciho
grafu, muzi 1 Zeny jsou dlouhodobé¢ vystaveni zvySenému stresu (28 Zen a 30 muzl
ze vSech dotazovanych). To souvisi s dneSnim hektickym zplisobem Zivota, coz se
negativné odrazi na lidském zdravi. Tato otdzka souvisi s otazkou ptedchozi, tedy
poctem odpracovanych hodin za tyden. Vidime, Ze muzi v zaméstnani travi mnohem
vice €asu nez Zeny a jsou tedy i pod vétSim tlakem. Tento pracovni tlak je vyvijen
predevsim na profese, které jsou u vysokoskolsky vzdélanych lidi a také u osob,

které maji pod sebou podiizené osoby a jsou za n¢ zodpovédné.
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Graf 6 Odpovédi na otdzku ,,Jste podle Vas vystaven/a zvysenému stresu?* (N= 105,

56 Zen, 49 muzl)

35

30

25 A

15 -

B MuZi

Pocet odpovédi

H Zeny

Ano Ne

Odpovédi na otazku €. 6

Nasledujici graf zjistoval, zda osoby stfedniho véku pravidelné cvi¢i a zda
maji pravidelnou fyzickou aktivitu. Jak miizeme vidét na nasledujicim grafu, 40 zen
z 56 pravidelné necvici. U muzi je to vice nez 30 fyzicky neaktivnich osob.
Vzhledem k jiz vyse zjisténym vysledkiim, je tento fakt velice neuspokojivy. Nejen
proto, Ze osoby stfedniho v€ku svou velkou pracovni vytiZenost nevyvazuji fyzickou
aktivitou a aktivnim odpocinkem, ale také proto, Ze jakykoliv pohyb, aktivita ¢i
sport, pfiznivé plisobi na vSechny stranky lidského zdravi. Ve vysledcich se sice
objevilo, Ze k podpote duSevniho zdravi vede i1 cviceni, ale jak vidime, realita a praxe
je pon€kud jind. Problémem obezity jsem se nezabyvala, bylo by jist¢ velmi
zajimavé, pokud by jsme zjistovali také Body Mass Index a porovnavali jsme tedy

pomér télesné hmotnosti a vysky.
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Graf 7 Odpovédi na otazku ,, Sportujete pravidelné? “ (N= 105, 56 zen, 49 muzl)
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Jak uvadi Micek 1988, chceme-li upravit svou celkovou zivotospravu, méli bychom
zaCit u spanku. Kvalitni spanek je zdkladem dobrého dne. Jak mlzeme vidét
v nasledujicim grafu z celkového poctu 49 muzi spi 22 muzid 7 hodin denné ve
vSedni den, coz byla nejcastéjsi odpoveéd’ také u Zen (24 zen). Druhou nejcastéjsi
odpovédi bylo jak u muz, tak u zen 6 hodin spanku a tfeti nejéastéjsi odpoveéd byla
8 hodin. Tyto vysledky jsou velmi uspokojujici. Pravidelny spankovy rytmus, je pro

lidsky organismus velmi dileZity. MliZeme zde spekulovat o vhodné denni davce

spanku, ale i toto je véc velmi individualni.
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Graf 8 Odpovédi na otazku ,, Kolik hodin spite ve vsedni dny? (h/noc)“ (N= 105, 56

zen, 49 muzi)
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Spankovy rytmus byva mnohdy velmi odliSny o vikendu a v pracovni dny.
Obvykle to co pfes tyden nestihneme naspat se snazime dohnat o vikendu, ale jak
jsem jiz zminila u ptedchoziho grafu, dle mého nazoru neni vhodné ve spankovém
rytmu dé€lat velké vykyvy. Lidsky organismus by mél mit vice ¢i méné pevny rezim i
co se spanku tyce. Opét zde jisté ale plati individualita kazdé osoby. To co by
né¢komu mohlo vadit, mize na jiného piisobit velmi pozitivng. Je tedy dilezité, aby si
kazdy vyzkousel, kolik hodin spanku pottebuje pro své nejlepsi ,,fungovani béhem

tydne a kolik o vikendu.

Graf 9 Odpovédi na otazku ,, Kolik hodin spite o vikendu? (h/noc)“ (N= 105, 56 Zen,

49 muzi)
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Otéazka cislo deset se zabyvala bolestmi hlavy. Bolesti hlavy souvisi jisté

s hodinami, které vénujeme spanku, ale také v jak velkém stresu zijeme a také

sportovni aktivity provozujeme, to vSe ovliviiuje bolesti hlavy. Velky vyznam ma

také pitny rezim, ale tim jsme se nezabyvali. Jak uvadi Kuric 2001, osoby stfedniho

véku mohou mit sklony k ¢astému ponocovani, coz se mize vyznamnou meérou

podilet na castéjSich bolestech hlavy, kvili naruSeni spankového rytmu. Zde jsem

byla prekvapena z pozitivnich vysledkii. Ocekavala jsem, ze bolesti hlavy budou

v ¢etnéjSim vyskytu. 35 vSech muzi uvedlo, Ze na bolesti hlavy netrpi. U Zen nejsou

vysledky tak jednoznacné. 25 zen uvedlo, Ze na bolesti hlavy trpi a pouze 24 zen na

bolesti hlavy netrpi.

Graf 10 Odpovédi na otazku ,, Trpite na bolesti hlavy?*“ (N= 105, 56 zen, 49 muzl)
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Nasledujici otdzka se zabyvala, jak Casté jsou bolesti hlavy u téch, ktefi na

bolesti hlavy trpi. Zeny se vyjadfily, ze velmi zaleZi, v jakych se pravé nachazeji

situacich, a jaké jsou na né kladeny néaroky. Nejcastéjsi odpovéd’ pak byla 1x-2x

mésicné (10 odpovédi) a jako druha skoncila odpovéd’ 1x-2x tydné. Tento fakt dle
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mého ndzoru velmi souvisi s menstruacnim cyklem. Objevuje se zde také otazka, zda
hormonalni antikoncepce ma pozitivni ¢i negativni vliv na tyto stavy. Muzi se s 8

odpovéd’mi vyjadrili, Ze na bolesti hlavy trpi jen obcas.

Graf 11 Odpovédi na otazku ,, Pokud trpite na bolesti hlavy, jak casto? “ (N= 39, 30

zen, 19 muzi)
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Odpovédi na otazku ¢. 11

Velmi mé jeSté v souvislosti s pfedchozimi dvéma grafy a odpovéd’mi
zajimalo, jak proti pfipadné bolesti hlavy osoby stfedniho veku bojuji. Kuric, 2001
uvadi, ze mnohé osoby stfedniho véku nekontrolovatelné¢ konzumuji nadmérné
mnozstvi riznych 1é¢iv. Predpokladala jsem tedy, Ze na prvnim mist¢ budou
medikamenty a to se mi potvrdilo, jak u Zen, tak u muzi. Je zfejmé, Ze je mnohem
jednodussi spolknout tabletu proti bolesti, ktera stoji par korun a mit do ptl hodiny
od bolesti pokoj, nez si uvarit bylinny ¢aj a odpocivat v klidu nejlépe v ptirod¢.
Dnesni lidé jsou velmi pohodIni a vSe chtéji hned, vSeho chtéji dosahnout ihned, to

jisté plati 1 o tlevé od bolesti hlavy.
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Graf 12 Odpovédi na otazku ,,Jak proti bolesti hlavy bojujete? “ (N= 39, 30 zen, 19

muzui)
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5.2 Vysledky vyzkumné ¢asti bakalaiské prace k otazkam 13-18 a diskuze

Nyni se dostdvam k otazkam tykajicich se piimo lidského zdravi. Konkrétné

k otdzce, co pro dotazované znamena zdravi. Jak miZeme vidét v nasledujicim grafu,

vvvvv

wvr

nejcastéj$i pro zeny (36 odpovédi). Muzi tak jednozna¢ni nebyli. Zdravi pro né
znamend vSechno, ale také nemit bolesti. Toto jsou zakladni fakta rozSifena
v populaci, tedy to, Ze zdravi je to nejcennéjs$i co mame, je ovSem druhd stranka véci,
zda se ke svému zdravi chovame podle této myslenky. Domnivam se, ze vétSina lidi
si vyznam a dilezitost zdravi uvédomi az v dobé, kdy maji zdravotni problémy.
Predpokladam, ze osoby stfedniho veéku si uz tuto skute¢nost uvédomuji a prikladaji

tedy lidskému zdravi dalezitost, kterda mu skute¢né nalezi.
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Graf 13 Odpovédi na otazku ,,Co pro Vas znamena zdravi? “ (N= 105, 56 Zen, 49

muzu)
40
35
5 30
2
3 25
5
S 20
e}
8 15
<)
a 10 -
5 - 5
B MuZi
0 - .
> p H Zeny
Q % X XS () X
N P S S I N P
) T W > & o N & <5 & W
ng:o [ (\* v o NS .Qo <(\\ \&0 AQ\
T & S (o) & X S
WS o X o D O NE
N & o’ A 0
R N S )
S\ &
o N
& 5
@Q/
Q

Odpovédi na otazku ¢. 13

Otazka cislo 14 zjisStovala, jak osoby stfedniho véku definuji dusevni zdravi.
Z grafu jasné vyplyva, ze synonymem pro dusevni zdravi je pro n¢ duSevni (vnitini)
klid a pohoda. Nasleduje také harmonie téla a duse a dalsi nejcastéjsi byla odpoved’
vnitini spokojenost a optimismus. Tyto odpovédi tedy vyvratily vyzkumnou otazku
¢islo 1 tedy ,, pfedpokladdm, ze osoby stfedniho véku neumi definovat dusevni
zdravi.“. Jak piSe MahéSvardnanda 2006, zakladem duSevni pohody je Cdistota

mysleni, vnitini svoboda, spokojenost a zdravé sebevédomi.
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Graf 14 Odpovédi na otazku ,,Jak by jste definoval(a) dusevni zdravi? ““ (N= 105, 56

zen, 49 muzi)
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Definovat co je duSevni zdravi a vyjadfit, co pro mne duSevni zdravi
znamena, jsou na prvni pohled dvé stejné otazky, neni tomu ovSem tak. Definovat
dusevni zdravi miizeme pomoci ziskanych informaci napt. z médii, ale vyjadfit, co
osobné¢ pro nas duSevni zdravi znamend, muze byt mnohem téz$i. Jak vidime
v nasledujicim grafu, dominuje odpovéd’, Ze dusevni zdravi pro osoby stfedniho véku
znamena pohodu. 37 zen a 13 muzl takto odpovédelo. Pohodu mizeme chéapat jako
stav celkové spokojenosti. Také vidime, ze pro 9 muza je dusevni zdravi dulezité

nade vSe. U zen je druhou nejcastéj$i odpovédi vyrovnanost a spokojenost (16

odpovédi).
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Graf 15 Odpovédi na otazku ,,Co pro Vas znamena dusevni zdravi? “ (N= 105, 56

zen, 49 muzn)
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Otézka cislo 16 se tykd informovanosti o0 moznostech technik, které podporuji
duSevni zdravi. Tato otdzka také odpovida na vyzkumnou otazku ¢islo 2 a 3. Tyto
vyzkumné otdzky zni ,,domnivdm se, Ze Zeny stfedniho véku neznaji techniky
podporujici dusevni zdravi“ a ,,domnivam se, Ze muzi stfedniho véku neznaji
techniky podporujici dusevni zdravi®. Jasn¢ vidime na nasledujicim grafu, ze 26
vSech dotazovanych muzii nezna techniky, které podporuji duSevni zdravi, ¢imz se
potvrzuje vyzkumnéd otazka cislo 3. OvSem Zzeny uvedly v 24 ptipadech, ze
nejznaméjsi technikou je pro né joga a jogové techniky. Vyzkumna otazka cCislo 2 je
tedy vyvracena. Joga je u zen velmi oblibenym druhem cviceni. Jogu lze cvicit jak
v mladi, tak ve stfednim veku, ale 1 v pokrocilém véku. Cvi€it miZeme s rliznymi
zdravotnimi omezenimi stejné tak jako téhotné Zeny. Je tedy pochopitelna oblibenost
jogy mezi zenami. Cviceni jsou klidné a Zeny si tak velmi odpocinou a relaxuji, coz

je pro n¢ velkym piinosem pro zdravi duSevni 1 télesné.
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Graf 16 Odpoveédi na otazku ,, Znate techniky, které podporuji dusevni zdravi? ©“ (N=
105, 56 zen, 49 muzi)
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Odpovédi na otazku ¢. 16

Otéazka cislo 17 se tyka technik, které osoby stfedniho véku provadéji. Tato
anketova otdzka souvisi a odpovida na vyzkumnou otdzku ¢islo 3, tedy na otazku
»predpokladam, ze osoby stfedniho véku neprovadi techniky podporujici dusevni
zdravi®“. Z nésledujiciho grafu jasn¢ vyplyva skute¢nost, ze dominantni odpovédi
bylo, jak u muzi, tak u zen, ze zadné techniky podporujici dusevni zdravi neprovadi.
Takto odpovédélo z celkového poctu 56 zen 18 Zen a z celkového poctu 49 muzii tak
odpovédélo 28 muzi. Vyzkumna otdzka Cislo 3 tedy byla potvrzena. Jako dalsi
nejcastéj$i odpovedi bylo cviceni ¢i sport. Domnivam se, Ze spousta z dotazovanych
si mysli, ze podporovani dusevniho zdravi souvisi pouze s virou, nebo s néjakym
cvicenim typu jogovych technik. Mélokdo si vSak uvédomuje, Ze technik, které
podporuji duSevni zdravi je mnoho a zalezi jen na nas, co ndm vyhovuje a jaka

technika je nam nejblizs$i a nejmilej$i. Muze se jednat i o hru se psem ¢i Cetbu, coz

napt. uvedlo 9 zen, diilezity je pouze ucinek, ktery na nas aktivita zanecha.
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Graf 17 Odpovédi na otazku ,,Jaké provadite techniky podporujici dusevni zdravi? “
(N= 105, 56 zZen, 49 muzl)
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Otazka motivace je velmi oSidna. Jak jsem jiz nékolikrat uvedla, kazdy je
osobity a 1 motivace je siln¢ individualni. To, co n€ékoho mize motivovat, mize
jiného cloveka zcela odradit. Kazdy by mél védét, co je pro néj tim nejlepSim
motivem. Odpovéd’, nevim, co by mne motivovalo, napsalo 23 muzi a 20 Zen ze
vSech dotazovanych, coz vypovida o to, Ze osoby stiedniho veéku ptili§ nepremysli o

svych vnitinich pocitech a pfedevsim Zivotnich motivech.

Graf 18 Odpovédi na otazku ,, Co by vas efektivneé motivovalo k podpore dusevniho

zdravi? “ (N= 105, 56 Zen, 49 muzu)
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5.3 Koncepce intervenéniho programu rozvoje duSevniho zdravi osob

stfedniho véku na bazi jogovych technik (KREJCI, VASINOVA, 2010)

Cilem interven¢niho programu je ptredev§im naucit osoby stfedniho véku
spravné ovladat sviij dech, naucit je spravné relaxovat a poskytnout jim dostatek
kvalitnich informaci nejen o spravném dychani a moznostech relaxace.

Kazda zdravotné edukaéni jednotka se sklada ze t¥i &asti. Cast tvodni
(motivaéni), ¢ast hlavni (praktickd) a cast zavérecna (tzv. background).

V uvodni, motivacni ¢asti se klienti seznami s planem na aktualni jednotku,
tedy s hlavnim tématem edukacni jednotky a snazime se je vhodné¢ motivovat
ke cvic¢eni, vzbudit v nich zdjem a pozitivné zahdjit cviceni. Cvicebni jednotka
jogového programu se skladd z ivodniho vzdjemného pozdraveni v tzv. Sukhdsané
(turecky sed) nebo v tzv. Vadzrasané (sed na patach s rovnymi zady). VSichni sedi
v kruhu. Kruh je symbolem tUplnosti, neméa zacatek ani konec. V kruhu zaZivame
pocit sjednoceni s ostatnimi. Nasleduje uvodni slovo cvicitele a fizeny rozhovor na
vybrané téma edukacni jednotky. Kazda zdravotné edukacni jednotka ma své téma.
Témata zajmu, problémy a potieby Zen a muz v tomto obdobi jsou jina, bylo by
tedy vhodné, aby probihalo zvlast’ cvi¢eni Zen a muzi. Muzeme tim docilit 1 vétsi
intimity a otevienosti ve skupiné. Poté vSichni zaujmou zékladni relaxacni pozici tzv.
Savésanu, leh na zadech s nohami mirné od sebe, pazemi voln¢ podél téla, dlanémi
oto¢enymi vzhiiru a zavienyma o€ima. Zamérem uvodni relaxace je predevsSim
vnitini zklidnéni a celkové psychosomatické ,,pfeladéni® ke cviceni. Pravidelnou
souCasti uvodni relaxace je pozorovani vlastniho dechu a nacvik tzv. plného
jogového dechu.

V Casti praktické jsou zarazeny asany a polohy, které vychazi z jogovych
cviceni. Nesmime zapominat na pravidelnd uvolnéni a kratké relaxace b&hem
cviCeni. To je velmi dillezité pro ucinky cviceni. Vybér jednotlivych jogovych pozic
a sestav je vzdy nutné ptizptsobit aktudlnimu stavu a rozpolozeni klientt, jejich véku
a zdravotnim dispozicim. V programu jsou pouzity piedevSim asany se zaklony,
asany na prohloubeni a zlepSeni dychani a dsany s harmonizujicim (proti stresovym)
ucinkem. Na zavér je vzdy zafazeno relaxacni cviCeni, jogové dechové cviceni tzv.

prangjama (Nadi s6dhana — procistovani nervovych drah) a zpév mantry ,,OM".
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Podrobnéjsi pokyny ke cviceni lze nalézt v knize Joéga v dennim zivoté ¢i v knize
Joga proti bolestem zad, obé od MAHESVARANANDY.

Zavérecnou c¢asti je tzv. background, ktery by mél poslouzit jako ¢ast, kde si
klienti sd€luji své dojmy ze cviceni, ptredavaji si rady a své zkuSenosti, edukator jim
odpovida na ptipadné dotazy, volny prostor pro diskuzi.

Program obsahuje celkem 6 edukacnich jednotek, které na sebe volné
navazuji a tvofi celek, zaméfeny na podporu dusevniho zdravi. Kazd4 cvicebni
jednotka by méla trvat 90 minut, coz je optimdlni délka pro cvifeni sjogovym
charakterem. Jednotky lze v ptipad¢ potieby roz¢lenit a vénovat vice ¢asu opakovani
a procvicovani.

Cilem vytvofeného zdravotné edukacniho modelu bylo pfedevs§im, aby byl
snadno aplikovatelny do praxe. Sestaveny program tedy nevyzaduje zadné narocné
podminky na svou realizaci. Diilezitd je pouze prostorna, dobfe vétratelnd mistnost,
nejlépe s dostatenym dopadem denniho svétla a sco nejmenSim mnoZstvim
rusivych elementil. Neni-li podlaha kryta napt. kobercem, je vhodné zajistit podlozky
pro vétsi komfort pii cviceni. Celé cviceni zptijemni relaxacni hudba, je tedy vhodné
zajistit cd prehrava¢ a vhodnou hudbu. Je-li to mozné, miizeme pro vétsi pozitek ze
cviceni pouzit napf. aromalampu, vonné ty¢inky ¢i zajistit rychlovarnou konvici a
hrni¢ky a po skonleni cvi¢eni v zdvéreCné Casti vafit napt. bylinné Caje, pro lepsi
uvolnéni a navozeni piijjemné atmosféry.

Program by bylo vhodné aplikovat do praxe, protoze jak vyplyvad z
vyzkumného Setfeni, ne vSechny osoby stfedniho véku dostatecné znaji moznosti
relaxace a uvolnéni, coz je zdklad pro dobré duSevni zdravi. Tento edukacni model
muze byt pro osoby stfedniho v€ku velkym piinosem. Dilezitym faktorem je, aby
edukator ¢i cvicitel mél osobni praktickou zkuSenost s danym jogovym cvicenim a

dbal na spravné provadéni poloh a 4san a dbal o bezpecnost svych klientt.
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ZDRAVOTNE EDUKACNI JEDNOTKA 1
ZNATE JOGOVA CVICENI{?
Motivacni ¢ast:
Co je to joga?

,,Joga je nesmrtelnym uménim, védou a filosofii. Je nejlepsi psychoanatomii,
jaka kdy vznikla pro télesné, mentalni, intelektualni a dusevni blaho ¢lovéka. Prosla
zkouskou casu od pocatku civilizace az po dneSek a jako jedine¢né propracovana
psychofyzicka metoda bude mit své misto i v dal§ich stoletich (MEHTA in KREJCI,
2003)*“. Vzhledem k riznym sklonim v povaze Clov€éka byly vyvinuty rozmanité
cesty jogové praxe. VSechny tyto cesty maji vést k vnitini prestavbé Clovéka, ke
Kdy a kde cvicime?

Cvicime nejlépe v soukromi, v prostiedi, kde je co nejméné rusivych
elementi. Na koberci ¢i podlozce. Nejvhodnéjsi doba ke cviceni je individualni,
kazdému vyhovuje néco jiného, zvolenou dobu bychom vSak méli dodrzovat a Casto
ji neménit. M¢€li bychom védét, ze ranni cviceni nas piijemné naladi na cely den a
také proveii nasi vuli a disciplinu.

Jak cvicime?

Cvi¢ime naboso ¢i v ponozkach, ve volném odévu nejlépe z ptirodniho
materidlu. Pro lepsi soustfedéni zavirame pfi cviceni o¢i. Bdéle vSak pozorujeme
sami sebe. Pozorujeme sviij dech a cvi¢ime v harmonii s nim. Nikdy necvi¢ime na
hranici bolesti a pfi oslabeni organismu nemoci a také tésné po jidle, nejdiive 2
hodiny po jidle.

Prakticka cast:

Uvodni uvolnéni. Leh na zadech, nebo na bfise, nohy mirné od sebe, paze lezi volng
podél téla, dlanémi vzhiru, o¢i zaviené. Koncentrujeme se na celé télo. Postupné,
zaméfujeme svou pozornost na jednotlivé casti t€la a védomé je uvolilujeme, az je
uvolnéné celé télo. Snazime se prozivat pocit vnitiniho klidu a miru. Provadime po
dobu 2-5 minut. Toto cviceni navozuje télesné uvolnéni i1 uvolnéni duSevni.

Opakujeme na zacatku a na konci cviceni.
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Asany: (opakujeme vzdy 6-10x)
e Pocit blazenosti — dnanda dsana
e Dechové cvifeni s natazenymi pazemi - sarva hita 4sana
e Protahovani trupu — varianty
e Prfetaeni t¢la do stran
e Ptitahovani kolena k trupu — varianty — pavana mukta dsana
o Kocka - mardzari
e Mlynek — sarva hita dsana

e Rozpinani hrudniku — sarva hita dsana

Zaverecna relaxace: Celou sestavu zakonc¢ime delSi relaxaci v zdkladni relaxaéni
poloze v lehu na zddech nebo na bfise. Pribéh je obdobny jako u tivodni relaxace. Po
cviCeni vSak lze dosahnout hlub§iho uvolnéni. Uvédomujeme a pozorujeme zmeény,
které na nds cvieni zanechalo. Relaxaci kon¢ime rozhybanim prsti na nohou a
rukou s naslednym protazenim celého téla. Posadime se, se zavienymi oci, dlanémi
tteme o sebe a zahtaté dlané pifibliZime k ocim. OCi otevieme a teprve pak dlané
oddélime. Mlzeme se pohladit po obliceji.

Zpév mantry ,,OM*: Provadime v libovolném jogovém sedu srovnymi zady.
Zavieme oc€i, zhluboka se nadechneme a s vydechem zpivame. Vnimame v jakych
Castech téla pocitujeme vibrace. Tyto vibrace piendsi do orgdni a tkdni jemné

chvéni, které vede k uvolnéni a odeznéni napéti.

Zavérefna cast:
Nechame vSechny sdélit dojmy z prvniho cviceni a vyslechneme si ohlasy,
napady ¢i kritiku k celé¢ edukacni jednotce. Povidani si zpfijemnime popijenim

bylinnych ¢ajii. Poskytneme odpovédi na piipadné dotazy.
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ZDRAVOTNE EDUKACNI JEDNOTKA 2
O DYCHANI
Motivacni ¢ast:

Abychom mohli zit a udrzet si télo zdravé, potfebujeme nejen potravu a vodu, ale
nebot’ bez jidla jsme schopni piezit nékolik tydnti, bez vody n€kolik dni, ale bez
moznosti dychat bychom ptezili sotva par minut. Nadechem zivot za¢ina a vydechem
konc¢i. Pranajama tj. védomé a volni usmérnovani dechu, prana = dech, kosmicka
energie, 4jama = kontrolovat, regulovat. Cilem usmériiovani prany v téle mizeme
zlepsit vitalitu, zbavit télo jedl, zvySit odolnost organismu, ziskat vnitini klid,
dosahnout uvolnéni i dusevni &istoty (MAHESVARANANDA, 2006).

Prandjama pusobi piedev§im na dychaci systém. Toto centrum pracuje podle
svého vlastniho rytmu, ktery se méni podle metabolického stavu organismu, podle
signalli pfichazejicich z mozkové kury, podle psychického stavu. Pranajama
zklidiluje psychiku a velmi ptizniveé pisobi na koncentraci a také na potieby spanku
DOLEZALOVA, 1985).

Kratky a mélky dech je nezdravy. Vyvolava v nas neklid, nervozitu a celkové
napéti v organismu. Nejzdravéjsi je klidny, hluboky a pifimérené pomaly dech. Tento
dech je typicky pro vyrovnaného a spokojeného ¢lovéka. Pro nase zdravi je dobré,
kdyz se nau¢ime vyuzivat celou kapacitu nasich plic. RozliSujeme tii typy dychani:

o Podklickove (klavikularni) dychani — je nejméné zdravy zpisob dychani. Je
kréatké a rychlé. Takto dychame ve velmi stresujicich situacich nebo trpime-li
nedostatkem kysliku.

e  Hrudni dychani — je nejrozsitenéjsim zpuisobem dychani. Je pomalej$i nez
podklickové, ale stale mélké. Na tento zpusob dychani pfechazime zcela
automaticky pfi stresu, napéti a nervozite.

e Brisni (branicni) dychani - btisni dychéani je zdkladem dychani, umoznuje
nam plné vyuziti kapacity plic a pfirozené podporuje uvolnéni. Tento zpiisob

je dilezity pro zdravy a dlouhy Zivot (MAHESVARANANDA, 2006).
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Prakticka Cast:
Uvodni uvolnéni: Lezime na zadech, paze volné podél téla dlanémi vzhiru. Nohy
ohnuté v kolenou, chodidla na podloZce. Celé t¢lo je uvolnéné a klidné. Pozdé&ji nohy

natahneme a uvolnime.

Nacvik brisniho dechu: Zakladni polohou je uvolnény leh na zadech (na podlozce)
s koncentraci na bfis$ni oblast a bfiSni dech. Dychdme uvolnéné a prohloubené. Jednu
ruku si polozime na bficho a vnimame, jak se bfiSni sténa s nddechem zveda a
s vydechem zpét klesa. Mame-li dychani jiz pod kontrolou, mizeme ruku polozit

zpét podél téla. Opakujeme 10x (MAHESVARANANDA, 2006).

Asany: (opakujeme vzdy 6-10x)
e Rozpinani hrudniku — sarva hita 4sana
e ProtaZeni zad — pas¢ima utthdna 4sana
e ProtaZeni rukou a nohou — hasta pada angustha 4sana
e Zajic — SaSanka 4sana
e Vodorovné pohyby pazi - sarva hita asana
e Kjiizeni pazi nad hlavou - hasta utthana asana
e Sip a luk — akarana dhanur 4sana

e Trojuhelnik — trikdna &sana

Jogova sestava: Uceni se sestavy Pozdrav Khatu. Sestavu opakujeme 3-6x.

Zaverecna relaxace: Sestavu zakonc¢ime delsi relaxaci v zakladni relaxaéni poloze
v lehu na zddech nebo na bfiSe. Prib¢h je obdobny jako u uvodni relaxace. Po
cviceni vSak Ize dosdhnout hlubsiho uvolnéni. Zkousime si mentalné predstavit, které
jogove pozice jsme se naucili. Relaxaci kon¢ime rozhybanim prstii na nohou a rukou
s ndslednym protazenim celého téla. Se zavienyma ocCima se posadime, tfeme
dlanémi o sebe a zahtaté dlané pfiblizime k o¢im. O¢i otevieme a teprve pak dlané

oddalime.
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Zpév mantry ,,OM*: Provadime v libovolném jogovém sedu srovnymi zady.
Zavieme o€i, zhluboka se nadechneme a s vydechem zpivame. Vnimame v jakych
Castech téla pocitujeme vibrace. Tyto vibrace piendsi do orgdni a tkdni jemné

chvéni, které vede k uvolnéni a odeznéni napéti. Opakujeme 3x.

Zavérefna cast:
Po cviceni si uvafime ¢aj a v kruhu si poviddme o dne$nim cvi¢eni. Mluvime
o rozdilu prvniho a druhého cviceni. O zméndch, které po cviceni jogy pocitujeme.

Hovotime také o sestavé, kterou jsme se dnes naudili.
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ZDRAVOTNE EDUKACNI{ JEDNOTKA 3
UMITE SE SPRAVNE UVOLNIT?
Motivaéni ¢ast:
Potieba se uvolnit je spole¢na vSem lidem a dokonce i zvifatim. Jsou ale
rizné zpusoby, jak toho dosahnout. Lidé ziji v rdznych podminkidch a jsou
ovlivitovani odlisSnym kulturnim prostfedim. To se pak projevi v jejich zptsobu

zivota i v tom, jaké relaxaéni techniky pouzivaji (NESPOR, 1998).

V predchozich dvou edukacénich jednotkach jsme si vyzkousSeli relaxaci a
pokouseli jsme se uvolnit. Vyzkouseli jsme si jaké je uvolnéni pied cvicenim a po
ném. Také jsme si mohli uvédomit, Ze je vzdy nutné se na cviceni a relaxaci

soustfedit a pokud cvi¢ime polovicaté, cvi€eni ztraci svlij ucel a vyznam.

Zivot moderniho &lovéka je stale komplikovangj§i. Lidé maji malo asu a
jsou vystaveni zvySenému stresu. Stres je situace, ktera nas zatéZuje, a geneticky si
neseme zakddované obranné mechanismy, které nas pfipravuji na ,,ohrozeni a
namahu® a tim se dostdvame do napéti. Pomoci jogovych technik miizeme dosahnout
kvalitniho uvolnéni bez vedlejSich ucinkt. Vliv jogovych cvi¢eni na schopnost
uvolnit se spo¢ivd v dobfe promyslené kombinaci télesnych, dechovych a
uvoliiovacich cviceni. Jogova cviceni bychom méli vzdy provadét suvolnénou
mysli. Pfi jednotlivych pohybech mé byt v téle pouze napéti nezbytné nutné pro
provedeni cviku, jinak by télo a mysl méli byt zcela uvolnéné. Pro Zivot je velmi
prinosné naucit se nepotiebné napéti védome uvolnit.

Nadi $édhana procistuje krev a dychaci systém. Prohloubenym dychanim se
krev daleko vice obohacuje kyslikem. Tento druh prandjamy posiluje dychaci organy
a harmonizuje nervovy systém, pomaha proti nervozit¢ a zmirfiuje bolesti hlavy

(MAHESVARANANDA, 2006).

Prakticka cast:

Uvodni relaxace: Zékladni pozice — leh na zadech, nohy mirné od sebe, paze voln&
podél téla, dlanémi vzhlru, oc¢i zaviené. Napneme vSechny svaly pravé nohy,
zdvihneme nohu asi S5cm nad podlozku a chvilku ji drzime napjatou. Procitime, kolik

svalového usili musime vynalozit na udrZeni polohy. Uvolnime. Nohy vyménime.
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Opakujeme 3x-5x na kazdou nohu. Totéz provedeme s pravou a levou pazi, se

sedacimi svaly, se svaly zddovymi. Vzdy se s vydechem uvolnime.

Jogova sestava: Khatu Pranam opakujeme 6x.

Asany: (opakujeme vzdy 6-10x)
e Zajic - SaSanka 4sana
e Piedpazovani — sarva hita dsana
e Kjiizeni pazi nad hlavou - hasta utthana asana
e Hrdina — vira 4sana
e Predklon v kleku sedmo — joga mudra
e Pozdrav na jedné noze — ¢ka pada pranama dsana

e Srnka — mrga 4sana

Procistovani nervovych drah — 1. Stupen —nédi §6dhana prandjama

Uvolnény, vzptimeny sed. Opakujeme 20x na kazdou nosni dirku. Ukazovak a
prostiednik pravé ruky polozime do stifedu mezi obo¢im a palcem uzavieme pravou
nosni dirku. Nadechujeme a vydechujeme 20x levou nosni dirkou. Poté uzavieme

levou dirku a dychame pravou nosni dirkou. Poté pozorujeme normalni dech.

Zaverecna relaxace: Uvolnime se vlehu na bfiSe tzv. obrdcend Savésana.
Uvédomujeme si uvolnéni téla. Pfedstavujeme si, Ze lezime na louce, ve stinu
krasného stromu. Postupné pocitujeme, jak se v nés rozléva teplo. Teplo se §ifi od
chodidel, pfes lytka, stehna atd. az je zahtaté celé télo. Nékolikrat provedeme
hluboky nadech a vydech a protahujeme se a zvolna relaxaci ukon¢ime. Posadime se
do jogového sedu a se zavienyma oc€ima si predstavime zarivy bod, ktery se v nés

Siti. Nakonec zpivame 3x mantru ,, OM*“ (KREJCL 1998).

Zavérecna Cast:
V dnesSnim backgroundu si povime o tom, jak jsme prozivali relaxaci a jak
jsme se citili bezprostiedné po ni. Tématem hovori mohou byt také dal§i moznosti

uvolnéni a relaxaci.
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ZDRAVOTNE EDUKACNI JEDNOTKA 4
TECHNIKA ,,SAT SAMPATI*

Motivaéni éast:

1.

Vnitrni ticho a mir (Sama). Kazdy den by méla byt vdennim rezimu
n¢kolikaminutova relaxace, kdy smysly jsou ztiSeny a podnéty vnéjsiho svéta
na n¢ nedoléhaji. Pomocnou technikou je také ,,mauna‘ mlceni, nemluveni.
Uvedené techniky maji osvéZujici t€inek na nase smysly a rychlost reakci.
Dodavaji energii.

Kontrola smysli a citit (dama). Navazuje na predchozi ¢ast. ZtiSeni smysli
nam umoznuje sebepozorovani (introspekci). Je to prevence zbrklosti a
neuvazeného jednani, ¢imz si uSetfime fadu problémi, vede k sebekontrole a
rozviji anticipaci.

Sebedivéra, vira ve vlastni schopnosti (Sradha). Duvéra, vira ve vlastni
schopnosti je podstatnd pro duchovni rozvoj a pro harmonické vztahy
v socidlni sféfe. Uvédomovani si pocitil bezpeci, lasky zlepSuje vnitini jistotu
a rozhodovani. K nejstastnéj$im momentiim v zivoté vSak patii chvile, kdy
lasku projevujeme. Zamyslime se nad svym jednanim a ménime své ustalené
vzorce chovani.

Zbavovani se pochyb, vyrovnanost (titiksa). Navazuje opét na predchozi ¢ast.
Sebedlvéra nas vede pies piekdzky a obtize. V této ¢asti si uvédomujeme
proménlivost situaci.

Nezavislost (uparati). Stat nad vécmi a byt nezavisly. Umét se poucit z toho,
co nas potkalo. I nehody, nestésti se mohou stat zdrojem pouceni. Také se
zbavujeme uzkosti a tim i problému s ni spojenych. Umét si uZzit to, co méame,
co nam v zivot dava.

Usebrani, vedomi cile (samddhdn). Znamena rozvoj cilevédomosti a volniho
usili. Uvédomovat si svilij cil a zpétnovazebné si vyhodnotit dalsi postup.
Zachovavat klid a trpélivost, nepodléhat hnévu a oddaleni cile (KREJCI,
2007).
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Prakticka Cast:

Uvodni relaxace: V lehu na zadech se kratce uvolnime. Preladime mysl z deni shonu
na klid naSeho téla i duse. Vnimame pouze piijemnou hudbu své télo, svlij dech.
S nadechem pomalu ob¢ paze vzpazujeme a vracime zpét podél téla. Opakujeme 3x.
Nasleduje protahovani pravé a levé poloviny téla s néaslednym uvolnénim (3x).
Cvi¢ime v souladu s dechem. Po docviceni se posadime, tfenim zahiejeme dlang,
z kterych vytvofime misky a ty pfiloZime k o¢im. O¢i pomalu otevieme, pohladime

se po obliteji a usmé&jeme se (KREJCI, 1998).

Jogova sestava: Khatu Pranam opakujeme 6x.

Asany: (opakujeme vzdy 6-10x)
e Zajic — SaSanka dsana
e Pozice jezdce A — aSva sancala dsana A
e Hmiténi pazemi — uttiha 16la 4sana
e Protaceni trupu — méru prstha dsana
e Hora Suméru — suméru 4sana
e Stoj na loktech — viparita karani mudra

e Palma — tada 4sana

Procistovani nervovych drah — 1. Stupen — nadi $6dhana pranajama

Zaverecna relaxace: Zaujmeme libovolnou pozici k relaxaci. Po celkovém uvolnéni
v sob& navozujeme pocit zaficiho bodu, coz jsme si jiz diive vyzkouseli. Tento bod,
toto misto, vyzatuje svétlo a teplo a §ifi se postupné, pomalu do vSech ¢asti naseho

t&la, z hrudniku se §ifi do pazi, predlokti az ke kone¢ktim prsti atd. (KREJCI, 1998).

Zavérecna cast:

Po cvicebni jednotce si uvafime, stejné jako kazdy tyden, dobry ¢aj a
diskutujeme nad tématy, které klienty zajimaji. Hlavnim tématem ovSem jsou oni
sami, jejich pocity a dojmy, které jim joga ptfindsi. Povidame si o zménéch, které za

pfedchozi tydny nastaly.
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ZDRAVOTNE EDUKACNI JEDNOTKA 5
ZNAM SAM SEBE?
Motivacni ¢ast:

Kdo jsem? Toto je otdzka, ktera nds miiZze provazet jiz od utlého détstvi az po
staii. Zakladem spravné a realné predstavy o sobé samém je jak sam sebe vnimam.
MozZnost utvaret si pfedstavu o sobé samém a moznost sebepoznani nas odlisSuje od
zvitat a je zdkladem duchovniho vyvoje ¢loveka. V Zivote stile néco hledame, Castéji
nez pfiCinu $tésti hleddme pfi¢inu nezdaru a nestésti, pravdou vsak je, ze cCastcji
hledame pficinu nasich problému v lidech, ktefi nas obklopuji, nez sami v sob¢. Neni
vibec snadné realizovat tu ¢ast naseho Zivota, kterou nikdo nevidi a ktera je ukryta
v nas a pouze nam se odhaluje... Je to ¢ast nas, ktera je zaloZena na nadé¢ji a vife
v to, ze néco dokazu, budu-li chtit. Abychom mohli vétit sami v sebe, musime se

ponoftit hluboko do sebe. V tomto ponofeni ndm muize byt velmi napomocna joga

(KREJCI, 1998).

Prakticka cast:

Uvodni relaxace: Zékladni pozice — leh na zadech, nohy mirné od sebe, paze volné
podél téla, dlanémi vzhiiru, oc¢i zaviené. Soustiedime se na sviij dech. Dychame
v klidu. Pozvolna pfejdeme do cviceni sebepoznani. PohodIné€ si lehneme (mizeme
zustat na zddech) a predstavime si sami sebe. Zkusime si uvédomit v ¢em jsme
skute¢né jedine¢ni, uvédomime si svou cenu, své schopnosti a to ¢eho jsme v zivoté
dosahli. Usmé&jeme se na sebe, protoze se mame radi. Takovyto mentalni trénink
provadime cca 10 minut, poté zahfejeme dlané a ptilozime na oblic¢ej a zamrkdme do

dlani. Kazda individualng cviéi jégovou sestavu (KREJCI, 1998).

Jogova sestava: Khatu Pranam opakujeme 4x-6x.

Asany: (opakujeme vzdy 6-10x)
e Zajic — SaSanka dsana
o Sipaluk -4dkarana dhanur dsana
e Orel — garuda asana

e Hrdina — varianty — vira 4sana
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e Predklon v kleku sedmo — joga mudra
e Rovnovazna poloha — santulana dsana

e Vrana — baka asana

Procistovani nervovych drah — 1. Stupen — nadi S6dhana pranajama

Zaverecna relaxace: Kazdy si zvoli pfijemnou polohu a ponoii se sam do sebe.
Pozorujeme sviij plny jogovy dech a predstavujeme si, jak se prochdzime lesem. Les
je krasné¢ zeleny, voni to v ném jehli¢im, slySime zpév ptakl a Suméni vétvi stromd.
Je nam piijemné. Je nam teplo. Vidime krasnou kvétinu, pfivonime si k ni a citime,
ze ptiroda nam dava silu. Pomalu zlesa vyjdeme ven. Nékolikrat se zhluboka
nadechneme a vydechneme. Rozhybeme prsty, protdhneme se a posadime. Ttikrat
zpivame mantru ,, OM“. Protfeme dlang, piilozime je k o&im, ty pomalu otevieme a

dlané oddalime.

Zavérecna Cast:

Na zavér setkdni si uvaiime ovocné a bylinkové ¢aje a pti Salku Caje si
povidame o tom, jak na nds muze pozitivné pusobit pfiroda, jen tim, Ze ji na sebe
nechame pisobit. Mizeme ji vidét, ale také slySet, miizeme si k ni pfivonét, ale také

ji citit na své kazi, napt. kdyzZ lezime v travé...
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ZDRAVOTNE EDUKACNI JEDNOTKA 6
O DUSEVNIM ZDRAV{
Motivacni ¢ast:

Mahésvarananda 2006 uvadi, ze mysl a smysly bychom méli mit pod
kontrolou; zatim nas vSak ovladaji, misto, abychom my ovladali je. K tomu,
abychom mohli mysl kontrolovat, potiebujeme vnitini analyzu a o€isténi. Negativni
myslenky a strach vytvareji nerovnovahu v télesnych a nervovych funkcich a stavaji
se pfi¢inou mnoha nemoci a utrpeni. Zakladem dusevni pohody je Cistota mysleni,
vnitini svoboda, spokojenost a zdravé sebevédomi. Proto usilujeme vzdy o to,
abychom piekonali negativni vlastnosti a smysleni a postupné rozvinuli pozitivni

mysleni a jednani (MAHESVARANANDA, 2006).

Prakticka cast:

Cviceni sebepoznani: Koncentrace. Posadime se do pfijemné polohy, miizeme se
zady opftit o zed’ ¢i se polozit na zada ¢i na bficho, dulezité je, abychom po celou
dobu koncentrace byli uvolnéni. Zavieme o¢i a védomé uvoliiujeme oblicej, ramena,
§iji atd. Na nic se nesoustfedime, jen se uvolnujeme. Uvoliiujeme celé télo jako
celek. Uvolilujeme se od hlavy az po konecky prstii na koncetinach. Odpoutame se
od vSeho co je v této mistnosti, co jsme dnes Ci za cely tyden prozili. Takto se
uvoliiujeme asi 5 minut. Pomalu se za¢neme soustiedit na svij dech. Dychdme zcela
ptirozené. Citime, jak se ndm rozpind hrudnik s nddechem a s vydechem pasivné
stahuje zpét. S kazdym nddechem pocitujeme hlubsi uvolnéni. Nechdpe piisobit asi
dalSich 5 minut. Nyni si polozte otazku: Jsem $tastny/a? Pokud ne, zkuste patrat po
premyslime asi dal§ich 5 minut. Nyni nechdpe plout nase kladné pocity volné.
Kladné¢ myslenky nas prostupuji, je nam ptijemné, jsme Stastni. Zvonu za¢neme
procitovat celé télo a jednotlivé jeho Casti. Také si uvédomujeme, Ze relaxace se blizi
ke konci. Jemné pohneme prsty na koncetinach. Protieme si dlané, pfilozime k o¢im,
pohladime si teplymi dlanémi tvafe a podivame se kolem sebe a usméjeme se na
kolegy, kteii jsou kolem nas (KREJCI, 1998).

Jogova sestava: Khatu Pranam opakujeme 6x.

- 68 -



Asany: (opakujeme vzdy 6-10x)
e Zajic — SaSanka dsana
e Stoj na loktech — viparita karani mudra
e Pozdrav slunci — stirja namaskar
e Rovnovazna poloha — santulana 4sana
e Vrana — baka 4sana
e Piedpazovani — sarva hita dsana

e Srnka — mrga dsana

Procistovani nervovych drah — 1. Stupent — nadi §6dhana pranajama

Zaverecna relaxace: Celé cviceni zakoncime kratkou relaxaci ve zvolené relaxacni
poloze. Uvédomujeme si, zmény ke kterym pii cviceni doslo. Relaxaci ukonéime
rozhybéni prsti, protazenim rukou a nohou a zpivdnim mantry ,, OM*. Tieme dlané o
sebe, az jsou horké a pfilozime je k oim. OCi otfeme a pomalu je oddalime

(KREIJCI, 1998).

Zavérecna Cast:

Vzhledem ktomu, Ze se jedna o posledni hodinu spole¢ného cviceni,
pozédame klienty o zpétnou vazbu. Ta mize prob&hnout Gstné jako po kazdé hoding.
Muzeme také rozdat papiry, aby se mohli vyjadrit pisemné v ptipad¢, ze by méli pro
slovni zhodnoceni ostych. Zajimédme se piedevSim o piinosy, které jim cviceni

ptineslo. V ptipad¢ z4jmu si na sebe vyménime kontaktni adresy.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo vytvofit koncepci intervencniho
programu na bazi jogovych technik k podpotfe dusevniho zdravi u osob stfedniho
véku. Bylo provedeno Setfeni pomoci ankety, kterd se tykala sbéru zakladnich
informaci o dotazovaném, dal$im cilem ankety bylo zjistit, jak osoby stfedniho véku
pristupuji ke ,,stfedu zivota“ a jaky je jejich vztah ke zdravi, predevsim k duSevnimu
zdravi. Vysledky ankety byly pomoci zakladnich statistickych vypoctl zpracovany
do grafi a na zaklad¢ vysledkt byla sestavena koncepce intervencniho programu.
Intervencni program je zde piedlozen v plném znéni s doporucenimi pro praxi.

Oblast dusevniho zdravi a dusevni hygieny je velmi obsahla, snazila jsem se
v teoretické Casti své prace zduraznit predevSim informace a fakta dilezitd a
zajimava nejen pro osoby stfedniho v€ku. V dne$nim pfetechnizovaném svéte, kdy
jsme jiz od mladi vystavovani zvySenému tlaku okoli a stresu, prakticky ve vSech
smérech lidského zivota, je velmi dulezité zacit s prevenci duSevnich onemocnéni co
nejdiive. Lidé, jsou-li §t’astni, maji pocit, Ze duSevni hygiena se jich netyka, teprve az
pfijdou komplikace a je-li nutno feSit problémy, zacinaji o duSevnim zdravi
premyslet jinak. Jak vyplynulo z vysledkii, osoby stfedniho véku sice znaji duSevni
zdravi, ale jejich motivace a chut’ pracovat na jeho podpoie je mala a nedostatecna. U
muzil pak jeste vice neuspokojivad nez u Zen.

Jsem piesvédcena, ze sezndmeni se s tématem dusevni hygieny je dilezité pro
vSechny vékové kategorie. Informace o dusevnim zdravi a péci o négj, praktické
zkuSenosti, mohou piinést vyznamné benefity pro kvalitni a spokojeny zivot.
Navrhuji tedy, aby byl intervenéni program aplikovdn do praxe. Na zdkladé
praktickych zkuSenosti by bylo mozné zajistit rozSifeni programu, ¢i doplnit témata,
ktera jsou pro osoby stfedniho v€ku prioritou. Intervencni program je sestaven
pausalné pro Zeny i muze, pro praxi vSak doporucuji, aby cvieni Zen a muza
probihalo oddélené. Pii setkanich by pak mohlo dojit k vétsi otevienosti a
uvolnénosti a mohlo by se pracovat i s choulostivymi tématy jako je menopauza a
andropauza. Pojd'me dé¢lat néco pro své zdravi! Vzdyt stfedni vék je obdobim

nejplodnéjsich tvlréich ¢innosti!
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8 PRILOHY

8.1 Anketni list k vyplnéni

ANKETA
Dobry den. Tato anketa se bude vyznamnou mérou podilet na vzniku mé bakalarské prace,
ktera nese nazev ,, Motivacni zdroje podpory duSevniho zdravi u osob stredniho veku®. Je
velmi dulezité, aby jste odpovidali na dané otazky upiimné a co nejvice presné. VSechny
informace, které zde uvedete jsou anonymni a budou pouzity pouze pro vznik mé prace.
Predem dékuji za V4as Cas!

Prosim, uved'te svtij vek: let
Napiste, prosim, na kolik let se citite: let
Pohlavi:

Dokoncéené vzdélani:

1. Oznacte podle Vas 3 nejhorsi véci, kdyz je ¢lovéku nad 40 let.
Citim se neviditelna(y) nebo nedilezita(y)

Jsem unaven(a), dochazi mi dech

Ptili§ pozd¢ na to dosdhnout, co jsem chtél(a)
Nesndsim, ze vypadam staie

Mam obavy, Ze ztratim chut’ na sex

Nemohu se uz spoléhat na své zdravi

Mam obavy o zdravi manZzela (manzelky)

Stafi me znevyhodiuje v zaméstnani

Jsem zaplaven(a) odpovédnosti za déti a za rodice
Jiné

OoO00O0oOOooOooo

2. Oznacte podle Vas 3 nejlepsi véci, kdyz je clovéku nad 40 let.
Mohu se opravdu spolehnout na svou zkusenost

Mam radost z prohlubujicich se pratelstvi

Mém radost ze svych dospélych déti

Vice radosti, mén¢ napéti v manzelstvi

Mam bohatsi duchovni zivot

Mam ted’ vétsi jasno, co je v zivote dilezité

Pocit'uji méné uzkosti a vzteku

Mam vice Casu na sebe

Citim, ze mam véci ve svych rukou

Ziji podle svych pravidel, uz se nesnazim nikomu se zavd&éit
Jiné

Oo0o0O0O0O0OoOoOooOon

3. Ktery z nasledujicich vyroki vystihuje, co pro Vas znamena/by znamenalo mit padesat
let? (Vyznacte pouze jednu moznost.)
O P#ilis pozdé dosahnout toho, ¢eho jsem do té doby nedosahl(a)
0 Optimistické, oteviené zivotni obdobi
O Nepiijemné obdobi
O Cas na sebe
4.A Odpovidaji pouze zZeny. Prozila jste menopauzu?
O Ano, praveé ji prozivam
O Ano, mam ji za sebou
O Ne, jeste ne
[0 Ne, a nemyslim si, Ze ji proziji



O Nevim, co znamena slovo menopauza
4.B Odpovidaji pouze muzi. Prozil jste andropauzu?
O Ano, pravé ji prozivam
O Ano, mam ji za sebou
[0 Ne, jesté ne
O Ne, a nemyslim si, Ze ji proziji
O Nevim, co znamena slovo andropauza
(Pozn. Otazky byly ¢astecné prevzaty z knihy ,,Priivodce dospélosti* od Gail Sheehyové)

5. Kolik hodin tydn¢ travite v zam&stnani? hodin

6. Jste podle Vas vystaven(a) zvySenému stresu?

7. Sportujete pravidelné?  Kolik hodin tydné?  hodin
8. Kolik hodin spite ve v§edni dny? __ hodin/noc

9. Kolik hodin spite o vikendu? __ hodin/noc

10. Trpite na bolesti hlavy?

11. Pokud ano, jak ¢asto?

12. Jak proti této bolesti bojujete?

Na nasledujici otazky odpovezte, prosim, svymi viastnimi slovy.

13. Co pro Vas znamena zdravi?

14. Jak by jste definoval(a) dusevni zdravi?

15. Co pro Vas znamena dusevni zdravi?

16. Znate techniky, které podporuji dusevni zdravi? (Pokud ano, vyjmenujte

vSechny.)

17. Jaké provadite techniky podporujici dusevni zdravi?

18. Co by Vas efektivné motivovalo k podpote dusevniho zdravi?

DEKUJI ZA VASI SPOLUPRACI!

Iveta Vasinov4, studentka pedagogické fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich



8.2 Anketni list vyplnény

ANKETA

Dobry den. Tato anketa se bude vyznamnou mérou podilet na vzniku mé bakalafské prace,
kterd nese nazev ,, Motivaéni zdroje podpory dusevniho zdravi u osob stFedniho véku“. Je
velmi dilezité, aby jste odpovidali na dané otazky upfimné a co nejvice pfesn. Vechny
informace, které zde uvedete jsou anonymni a budou pouzity pouze pro vznik mé préce.
Pedem dékuji za V43 Sas!

Prosim, uved'te sviij vék: ~ let .

Napiste, prosim, nako\ik letsecﬂ:ite Z: e - 1

Pohlavi: _Z& ~ 4
Dokoncené V?ﬂél&m Vv

1. Oma{:te podle Vas 3 nejhorsi véci, kdy? je Eloveku nad 40 let.
O Citim se neviditelna(¥) nebo nediileZita(y)

Jsem unaven(a), dochézi mi dech

Piilis pozdé na to dosahnout, co jsem chtél(a)
Nesnasim, ze vypadam stafe
M@mwmkﬁmm&ﬂMWt

Nemohu se uZ spoléhat na své zdravi

Mim obavy o zdravi manZela (manzelky)

Stafi mé znevyhodfiuje v zaméstnani

Jsem zaplaven(a) odpovédnosti za déti a za rodice
Jiné

oooEEO00E0

2. Oznaéte podle Vas 3 nejlepsi véci, kdyz je Elovéku nad 40 let.
Mohu se opravdu spolehnout na svou zkuSenost

Maém radost z prohlubujicich se ptatelstvi

Mam radost ze svych dospélych déti

Vice radosti, méné napéti v manzelstvi

Msm bohatsi duchovni Zivot

Mam ted’ v&t3i jasno, co je v zivoté dulezité

Pocit'uji méné tizkosti a vzteku

Mém vice Easu na sebe

Citim, Ze mam véci ve svych rukou

Ziji podle svych pravidel, uZ se nesnaZim nikomu se zavdé€it
Jing

ooogoOoEOEaon

3. Ktery z nasledujicich vyroki vystihuje, co pro Vas znamena/by znamenalo mit padesat let?
(Vyznacte pouze jednu moznost.)

O Pili§ pozdé dosdhnout toho, &eho jsem do té doby nedosahl(a)

O Optimistické, oteviené Zivotni obdobi

B Nepiijemné obdobi

O Cas na sebe

4.A Odpovidaji pouze Zeny. Prozila jste menopauzu?
O Amno, pravc 31 prozivam
O Ano, mim ji za sebou
H Ne, jekté ne
O Ne, a nemyslim si, Ze ji proiji
O Nevim, co znamena slovo menopauza




4.8 Odpovidaji pouze mui. Prozil jste andropauzu?
O Ano, prévé ji prozivam
O Ano, mém ji za sebou
[0 Ne, jesté ne
O Ne, a nemyslim si, Ze ji proziji
O Nevim, co znamena slovo
(Pazn. Otizky byly Sstetng prevzaty z knihy ,Pritvodce dospelosti™ od Gail Sheehyove)

5. Kolik hodin tydné trévite v zaméstnani? _hodin

6. Jste podle Vés vystaven(a) zvySenému stresu?

7. Sportujete pravidend? 7/ Kolik hodin tjdng? _” _hodin
8. Kolik hodin spite ve viedni dny? _{ _hodin/noc

9. Kolik hodin spite o vikendu? 7/ _ hodin/noc

10. Trpite na bolesti hlavy? < “A{

11, Pokud ano, jak tasto? ___ 7% //CiowE
12, Jak proti této bolesti bojujete? /A1 E% , 17 H0 , 1) [0 CIMER  S1FNER

Na ndsledujici atazky odpovézte, prosim, svymi viastnimi slovy.

13. Co pro Vés znamend zdravi? = /<4 4 TUie I Py o 34
] e 7
14. Jak by jste definoval(a) dulevni zdravi?__ I /< o/ ipp/or 7 o VHTmi/T A
15. Co pro Vés znamené dusevni zdravi?__LVLil rp [0V T r 27 Vorg-
16. Znate techmky které podporm1du§evmzdrav1"’ (Pokudarw mmemyie viechny.)
€ ¥ 5 A 4 SO A4 fFANVET | £t S A E Loy Ch § ) AEFRAE ; J.ff_l.r."‘(z
17. Jaké pmvadne techniky podporujici dusevni zdravi?_ '/ ek R4l ccvE’ U re che
f A "'.'./_ ;/!I,/"F_ ::"/-”. i V7liery \| 5 f i ey NV, CETEA

18. Co by Vas efekm'né motivovalo k podpore dusevniho zdravi?

fdiLy ey lieg R L 7% JESHAikT Foruv? Tl

DEKUJI ZA VASI SPOLUPRACI!

Iveta Vasinov4, studentka pedagogické fakulty Jihoteské univerzity v Ceskych Budéjovicich
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