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UvoD

Zijeme ve svété, kde se rychle a zasadné zvysuji pozadavky na &lovéka. Jedna se o
tlak na jeho vykonnost, spoleCenské postaveni, zjev, uspéSnost. Jakkoliv se mize zdat,
Ze se jedna o pozadavky opravnéné a svym zpusobem i motivujici k rozvoji osobnosti,
hranice mezi pozitivnim plsobenim a negativnimi dopady je velmi tenka a jedinec si ani
nemusi uvédomit, Zze uz ji prekroCil a ze to, co ho pohanélo vpfed, se stalo zlem,

ohrozujicim jeho fyzické i psychické zdravi.

Zda se, Ze této problematice je vénovana dostate¢na pozornost jak ze strany odborné,
tak laické vefejnosti. VSude kolem nas jsou prezentovany navody na lepSi Zivotni styl,
v Casopisech, na internetovych strankach, v médiich jsou dostupné informace o
moznostech zlepSeni. A uz tady vznika dal$i dilema - nakolik jsou prezentované informace
skute¢né funkcni a nakolik se jedna jen o dalSi skrytou nebo dokonce pfiznanou reklamu.
Jsou osoby, které tyto informace poskytuji, odborné zpUsobilé nebo se jedna o lidi, ktefi
snadnym zpusobem ziskavaji své finan¢ni zdroje, aniz by je zajimaly dopady a rizika

takového plisobeni?

Existuje mnoho ,zaru€enych® navodl na to, jak zvladat zatéze. Je vSak potieba si
uvédomit, Ze kazda metoda musi vychazet z konkrétnich podminek, musi respektovat
osobnost dotéeného jedince a nesmi vést k rozvoji jinych problémua fyzického nebo

psychického razu.

Pfi tvorbé bakalafské prace byly vyuzity materidly a zdroje od renomovanych
odbornikl, ale také zdroje z popularné naucéné literatury a ¢asopist i zdroje elektronické
s tim, Zze autorka vzdy porovnavala obsahovou stranku informaci tak, aby nedochazelo

k prezentaci nepravdivych nebo zavadéjicich teorii.

Rozsah bakalafské prace neumozZnuje zabyvat se do detailu vSemi aspekty
problematiky zatézi a strategii jejich zvladani. Obsahem prace je tedy vybér nejCastéjSich
a nejzasadnéjSich oblasti a metod v€etné implementace poznatk, které autorka prace

ziskava v ramci své praxe pfi praci s détskym kolektivem

Tato prace ma za cil zmapovat nejCastéjsi pfiCiny zatézi na nas organismus a cilem
autorky bylo také vyhledavat a prezentovat moznosti, jak se zatézim branit, jak je lépe
zvladat a jak zménou nékterych zivotnich navykl vytvofit pozitivnéjsi pfistupy k feseni

zatézovych situaci a lépe chranit své zdravi.



1 ZATEZE, JEJICH PRICINY PROJEVY

1.1 Vnimani sebe sama - sebepojeti

~Sebepojeti je zakladem jastvi ¢lovéka, je souhrn nazor( na sebe sama, na své misto
ve svété, a v tomto smyslu je souhrnem pocitl, jimiz proZivame spokojenost nebo

nespokojenost se sebou, vétsi nebo mensi sebeduvéru, sebelctu a viiv na druhé.”

V sou€asné dobé se jiz odborna vefejnost shoduje v nazoru, ze zaklady naSeho
sebepojeti se vytvafijiz v prenatalnim véku a postupné jsou formovany v pribéhu celého

naseho Zivota, tzn., ze dochazi k jeho zménam.

Vztah k sob& samotnému se promita do vSech oblasti lidského Zivota a je také
zakladem vztaht k ostatnim lidem. Je ovliviiovan celou Fadou aspektd, napfiklad
prenatalnimi zkuSenostmi, rodinnymi konstelacemi, zpisobem vychovy, nabozenstvim a
tradicemi, chovani lidi v nasem okoli. ,Zpisob, jakym se k nam chova okoli béhem

naseho Zivota, je pfesnym odrazem a zrcadlem naseho vztahu k sobé samym.“?

Kazdy Clovék v sobé zahrnuje subjektivni a objektivni pfistup k sobé samému. Z
objektivniho hlediska se jedna soubor vnéjsich projevd, jednani vykonu. Pro objektivni
popis se nejCastéji uziva pojmu osobnost. Z hlediska subjektivniho je osobnost tvofena

uvédomovanou piedstavou sebe sama, tzv. vlastniho JA.3

Problematika sebehodnoceni je velmi obsahla, pro potfeby této prace je vSak dulezité
to, do jaké miry nam na$e vlastni sebehodnoceni pomaha nebo naopak ztézuje zvladani

Zivotnich situaci a ukold.

Osobnost, ktera dlivéfuje sama sobé, véFi se svoji uspésSnost a dokaze si byt védoma
svych hodnot, jisté |épe zvlada zatéze nez ten, kdo trpi nizkym sebevédomim, trapi se
zbyte€nymi pocity viny, nedostateCnosti, neschopnosti. Protoze vSak jiz bylo vySe

uvedeno, Ze se naSe vnimani sebe sama v pribéhu Zivota méni, ma kazdy ¢lovék Sanci

1 SMEKAL, Vladimir. Pozvani do psychologie osobnosti: Clovék v zrcadle védomi a jednani.
Brno, 2002. ISBN 80-859-4781-1

2 SMEJTOVA Hana, &asopis Medurika 5/216, str. 10, &lanek O vztahu k sob& samému, ISSN
1214-4932

3 MICHALOVA, Zderika. Material zpracovany pro frekventanty kurzu Poruchy chovani - od teorie
k praxi zabyvajici se vyvojovymi fazemi sebepojeti, sebehodnoceni a jastvi, zdroj:
https://clanky.rvp.cz/clanek/k/p/1259/SEBEPOJETI.html
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vhodné zvolenymi metodami dosahnout zlep3eni viastniho hodnoceni a vytvofeni si $anci

Iépe zvladat zivotni zatéze.

Osobni nastaveni ke stresu se zda byt kliCovym faktorem v jeho Skodlivosti to je jeden
z pohledl, ktery nabizi americka psycholozka Kelly McGonigal, ktera se stresem
dlouhodobé zabyva. Podle ni ma stres Skodlivéjsi ucinky u téch lidi, ktefi véfi tomu, ze
stres je Skodlivy. Naproti tomu lidé, ktefi Skodlivosti stresu nepfikladali vyznam (nebo

neverili, Ze stres je Skodlivy), nezaznamenavaji takové negativni ucinky stresu na zdravi.

1.2 Zatéz organismu

Zatézi organismu rozumime stav, kdy jakékoliv pusobeni aktualnich skute¢nosti vede
k pocitim diskomformity nebo dokonce poskozovani béznych mechanisma v zZivoté
Clovéka - stav organismu, ktery muze byt charakterizovany neadekvatnimi fyziologickymi
a psychickymi reakcemi na podnétovou situaci. Obecné je zatéz organismu nazyvana
také jako stres. Toto anglicke slovo je Ceskym ekvivalentem slovo zatéz. Jedna se tedy o

vliv, ktery zatéZuje Zivy organismus a nuti ho vyrovnat se s touto zatézi.*

Protoze kazdy Clovék je zcela originalni identitou, je samozifejmé, Ze i reakce osob
na zatéz - stresové podnéty, jsou naprosto jedine¢né. To, co jedna osoba vnima jako
zasadni, osudové a zivotné dulezité, muze pro jiného Clovéka predstavovat néco

banalniho, nedllezitého a podruzného.

U lidi, ktefi maji problémovy postoj vi¢i vlastni osobnosti, se pravdépodobné jedna o
dusledky odmitani, nepfiméfenych poZadavku rodi¢l nebo dalSich osob, nedostatku
lasky, tyrani, nefunk&nich rodinnych modeld. A i tam, kde maji lidé stejnou zkuSenost,

neni mozno predikovat stejné dopady na organismus — kazdy ¢lovék ma jini dispozice.®

Proto neni mozné uplatiiovat metody strategického zvladani zatézi plosné, ale citlivé
je volit sohledem na povahu postizené osoby, aktualni prostfedi a konstelaci
souvisejicich udalosti. V pfipadé kratkodobé zatéze lze jisté vyuzit i pomoci laické,
poskytované pro okamzitou utéchu &i pomoc, v pfipadech dlouhodobych ¢&i dokonce
chronickych zatézi by méla byt pomoc poskytovana odborné vySkolenymi osobami a dle

dobfe pfipravenych terapeutickych programu. | zde plati obecna terapeutické zasada, ze

4 EKEKOVA Ludmila, 8asopis Medurika, 12/2015, str. 38, &lanek Jak na stres, ISSN 1214-4932
5 Tamtéz

11



ucinné pomoci Ize jen tomu, kdo takovou pomoc chce a sdm chce na zlepSeni situace

spolupracovat.

1.3 Dopady zatéze - stres

PFiciny, reakce na stres, jeho dopady na ¢lovéka se v prabéhu historie vyznamné
ménily. Pracloveék svij aktualni problém musel vyfesit rychle — jednalo se o jeho Zivot,
pfipadné o zivoty dalSich ¢lenl jeho tlupy. Jako soucast pfirody vyuzil mechanismu tzv.
Lfight-or-flight* — to je instinkt, kterym disponuji vSichni zivo€ichové. V situaci ohrozeni voli
bud utok, nebo uték. Pivodné se tedy jedna o efektivni evoluéni mechanismus, ktery byl

vlastni na8im davnym ptredkim a chranil je pfed nebezpecim.®

V prubéhu vyvoje lidské spole¢nosti v§ak tento jednoduchy ochranny mechanismus
prosel zasadnimi zmé&nami v zavislosti na charakteru rizik, s nimiz se lidé setkavaji. Pravé
proto, Ze je stres reakci starSich vrstev mozku (tedy jeho zaklady jsou na pocatku lidské
existence), je téZko ovlivnitelny védomé. Flight-or-flight* instinkt neni uz tedy v dnesni
dobé adekvatni odpovédi na stresové podnéty. Pokud Elovék vnima své prostiedi a
vzniklé situace jako nekomfortni a stresujici, nemuze si obvykle svou frustraci vybit

agresi. A prave to je pficinou toho, co vnimame jako stres v sou¢asné dobé.

Néktefi odbornici mezi terminy zatéz a stres vnimaji obsahovy rozdil a to v tom
smyslu, Zze zatézi rozumi stimulujici faktor a jako stres oznacuji spiSe jako reakci na tento
stimul. Stres tedy predstavuje ohrozeni vnitini pohody ¢lovéka a zahrnuje soubor emoci

rizné intenzity a riznych dopadu na jeho organismus.

1.3.1 Eustres a distres

Neplati, Ze stres pouze Skodi. Napfiklad Felix Irmi$ ve své knize Nauc¢ se zvladat stres
definuje, Ze stres je pro zivot nezbytny a Skodlivy je teprve tehdy, kdyz je ho moc a situaci
uz nezvladame. Jista uroven vnitfniho pnuti je pro Zivot potfebna Tento typ Zadouciho
stresu se nazyva eustres a prvni jej pojmenoval slavny endokrinolog prof. MUDr. Hans
Hugo Bruno Selye, ktery dale fekl: , Stres v Zzadném pfipadé nemusi byt pouze Skodlivy;

Je zaroveri kofeni Zivota, nebot kazdé hnuti mysli a kazda ¢innost zapficiriuje stres. Stejny

6 HOUDEK Frantisek, Akademicky bulletin, Praha 2012 — ¢lanek Otec stresu a jiné pfibéhy
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stres, po kterém jeden Clovék onemocni, mize znamenat pro druhého Zivotodarné

uzdraveni.“”

Eustres nas pozitivné popohani v situacich, kdy je tomu tfeba. Diky nému dosahujeme
vyjime¢nych vykonu v préaci, ve sportu nebo pfi pfekonavani neCekanych prekazek.
Eustres tedy nasi vykonnost zvySuje, kdezto distres celkovému vysledku Skodi — napfiklad

kdyz pfehnané reagujeme na nedulezity podnét.

Eustres ma stejny fyziologicky projev jako negativni stres - distres. Zasadni rozdil
mezi eustresem a distresem spociva v interpretaci konkrétnim c¢lovékem, tedy v
nau¢eném vzorci vnimani svéta, situaci a rliznych stresor(. Diky tomu eustres spiSe
motivuje, nez aby od vykonu odrazoval. A sou¢asné dava nadgji na to, ze stresory
charakteru distresu muzeme jindy - v jiné situaci a jiném kontextu, pfipadné aktualné
jiném zdravotnim stavu - vnimat jako motivujici eustres. ,AvSak pravé kvili stejné
fyziologické reakci, ktera provazi eustres i distres, se (Cinky obou typu stresu na
organismus scitaji. Tzn., Ze pfFilis mnoho pozitivniho stresu muze také vést k
maladaptivnim stresovym reakcim. Daleko pravdépodobnéji k nim ale dojde ve chvili, kdy

jsme zavaleni distresem.” 8

Distres je naopak nadmérna zatéz organismu, ktera mize danou osobu poskodit a

vyvolat rizné druhy onemocnéni.

1.3.2 Zatézové faktory

Kazdy stres ma dvé zakladni slozky:
1. stresové faktory (stresory), tedy momentalni okolnosti - zatéze, které zpusobuiji
stres, Stresorem se tak mini udalost ¢i situace, které se jedinec musi pfizpusobit
a které spolu s dalSimi nepfiznivymi podminkami prostfedi narusuji dusSevni a
télesné zdravi

2. reakci na stres, odpovéd Clovéka na zatézové faktory.

" HOUDEK Frantisek, Akademicky bulletin, Praha 2012 — ¢lanek Otec stresu a jiné pfibéhy
8 Studie TCC. Dotaznik zvladani zatéze — stresu, 11/2021, dostupné na
https://www.tcconline.cz/dotazniky-testy/dotaznik-zvladani-zateze-stresu

13



Elkind (1984) popisuje tfi kategorie stresort z hlediska miry kontroly a moznosti anticipace

vzniku zatéze:®

predvidatelny a mize byt kontrolovan - o tomto stresoru vime pfedem a mizeme
s tim néco délat

predvidatelny, ale nemuze byt kontrolovan - tento stresor si zada rizné coping
strategie

nepfedvidatelny, ktery nemlze byt kontrolovan - na tento typ stresoru se

nemuzeme pfipravit, nezbyva nez se adaptovat az stresor nastane

Zatézové faktory mohou byt napfiklad:'

télesné: pfilisna fyzickd namaha v bézném zivoté nebo pfi sportu nebo naopak
naprosty nedostatek pohybu, nevhodna pracovni pozice — dlouhodobé
jednostranné zatézovani nékterych svalovych skupin, zrakova zatéz, pfecenéni
fyzickych sil a moznosti, nemoc nebo Uraz, Spatny pitny rezim, nedostatek spanku,
zivotni styl (pfejidani, nezdravé slozeni stravy, koufeni, nadmérné piti alkoholu,
fyzikalni: nadmérny hluk, prudké svétlo nebo naopak nedostatek svétla, nevhodna
barva umélého osvétleni, nizka nebo vysoka teplota, geomagnetické pusobeni,
vykyvy slunec€niho zafeni, ionizujici zafeni. Elektromagneticky a svételny smog
psychické: pFili§ vysoka mira zodpovédnosti, stresujici prace nebo Skola (zkousky,
dopravni Spicka, terminy ukol(), frustrace, nesplnéna ofekavani, vék, osamélost,
bezradnost, strach s nemoci a smrti, strach o blizké osoby,

socialni: osobni vztahy (konflikt, partnerské problémy, zklamani, tyrani, Sikana),
socialni vylouc€eni, zavislost na urcitych osobach

traumatické: udalosti — narozeni ditéte, umrti, Unos, znasilnéni, valka, setkani,
shatek, rozvod, stéhovani, uraz, nemoc, chronické onemocnéni, ztrata
zameéstnani, ztrata Zivotni role.

détské: vystaveni stresu v raném véku muze trvale zvySit odpovéd na stres, napf.
u tyranych a zneuzivanych déti, Skolni zatéz, alkoholismus rodicl, pfiliSna
naroc¢nost rodicu, nezajem rodi¢l, nepochopeni, nefunkéni rodinné konstelace.
medialni: televize, ¢asopisy, socialni sité, pusobené reklamy, idealizace osob
nebo situaci, nerealnost vedouci ke srovnavani a snaze dosahnout

prezentovaného idealu.

9 VYBRANE KAPITOLY Z MANAZERSKE PSYCHOLOGIE, Zatézové situace, stres a coping,
dostupneé na https://publi.cz/books/171/07 .html

10 CIMICKY Jan: ABC proti stresu a psychickym nesnazim, CPress Brno, 2020, ISBN 978-80-
264-3337-8
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- technologické — nové informacni, vypocetni a komunikacni technologie — na jedné
strané vyznamné urychluji systémy prace, soucasné vSak Clovéka zahlcuji
nadlimitnim objemem potfebnych i zcela nepotfebnych zprav — vysledkem je dari
v podobé stresu a zatéze, kterym jsme se paradoxné jeho urychlovanim snazili
vyhnout.

- pracovni naroky — zvy8ujici se poZadavky na objem a rychlost provedené prace,
naroky na zvySovani kvalifikace, prekraovani pracovni doby, prace
v mimopracovni dobu, workoholismus, perfekcionalismus, ¢&asté zmény
legislativnich a jinych pozadavka, trvaly tlak v ramci opakovanych kontrol, auditt
a inspekci

- nedostatek ¢asu na koniCky a zajmy, odpocinek, relaxaci

V jiném pohledu hodnoceni muzeme stresory rozdélit na:"!

- salutory — jsou faktory, které pfispivaji ke zvladani zatéze (protektivni faktory).
Jedna se o oblasti, které v nas nevyvolavaji stresovou reakci, a mame je spojeny
s pozitivnimi emocemi. Jedna se v podstaté o protipdl pojmu stresory — jsou to
tedy pozitivni faktory, které jedinci pomahaji udrzet a posilovat zdravi

- motivatory — vychazi z teorie eustresu. Jedna se o faktory, které jsou pro nas
zatézujici, avSak mame s nimi spojené pozitivni emoce. Interpretujeme si je tedy
jinak nez v pfipadeé stresoru. Fyziologicka reakce je ovSem obdobna jako v pfipadé
stresorq.

- stresory — jedna se o faktory na urovni distresu. Jsou to oblasti, které vnimame

jako zatéZujici a mame k nim negativni pFistup.

| v oblasti stresovych faktor plati, Ze stejny faktor ma zcela jiné uc€inky na konkrétni
osoby a i jedna stejna osoba vnima zatéZove situace pokazdé jinak. Kontext hraje pfi
vnimani stresort velmi zasadni roli. Zatimco ve chvili psychické pohody nemame potfebu
feSit napfiklad svUj zjev, v zatéZovych situacich vnimame svij zjev a jeho domnélé
nedostatky jako zasadni (napfiklad v disledku nevéry partnera — skute¢né i domnélé, po
nevhodné poznamce okoli, ve chvilich vlastni nejistoty). Zasadni aspektem je i uroven

naseho sebepojeti.

1 DOE John: Zdroje stresu, z 18. 9. 2018, dostupné na https://www.tcconline.cz/articles/zdroje-
stresu-nektere-vyuzijete-a-jine-se-radeji-pokusite-eliminovat
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1.4 Reakce na zatézovou situaci

Tak, jako je individualni nase vnimani stresu, tak je také individualni reakce ¢lovéka
na zatézovou situaci. Jesté nejpodobnéjsi jsou si naSe reakce na pretizeni fyzické —
svalova nebo kloubni nemoc, v krajnim pfipadé svalova horecka, ¢lovek mize trpét
zazivacimi problémy, bolestmi hlavy, celkovou slabosti. Intenzita téchto projevl je

samoziejmé zavisla na nasi celkové télesné kondici a mife pfekro¢eni nasich moznosti.

Zasadni pro konkrétni reakci Clovéka na zatéZovou situaci je jeho osobni resilience,
ti. jeho nezdolnost, pruznost, odolnost, houZevnatost, nezlomnost apod. Opakem
resilience je vulnerabilita neboli zranitelnost.'

1.4.1 Reakce fyzicka

Stresova reakce je naslednou reakci na pusobeni stresového faktoru. Tato reakce se
projevuje bezprostfedné po zazitku a odezniva v pribéhu nékolika hodin, nejdéle nékolika
dnu.

Kanadsky Iékaf Hans Selye, zjistil, ze pfi stresu dochazi vzdy ke stejnému souboru
fyziologickych reakci organismu. Tyto reakce nazval zkratkou GAS — General Adaptation

Syndrom (Obecny adaptacni syndrom). GAS ma tfi faze:
- Poplachova reakce

V prvni fazi setkani organismu se stresorem dochazi k ,vyhlaseni poplachu®. Nastane
vyplavovani cukru, tuku a Skrobu ze zasob krve a tato energie je spolecné s kyslikem
zasilana krevnim fecistém do tkani, které jsou pro “Uték“ nebo “boj* nejdulezitéjsi — tj. do
mozku, ke kosternim svallm, k srdci a k plicim. Omezi se pfisun energie napf. do
traviciho Ustroji, které neni v dany okamzik tak dulezité pro zasobu energie a kysliku.
ZaCne se vyplavovat adrenalin a noradrenalin. Sympaticky systém uvolfiuje energii a
pfipravuje organismus k akci (napf. zvySuje srde¢ni frekvenci, rozsifuje zornice, zrychluje
dech, zvySuje napéti kosterniho svalstva). Nasleduje Sok, podlomi se kolena, rozbusi se
srdce, zmenSi se svalové napéti apod. Teprve potom zacnou pracovat obranné

mechanismy a krevni tlak naopak stoupne a svaly se napnou.

12 Studie TCC. Dotaznik zvladani zatéze — stresu, 11/2021, dostupné na
https://www.tcconline.cz/dotazniky-testy/dotaznik-zvladani-zateze-stresu
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Organismus je pfipraven k reakci typu bojuj - ute¢. Pokud &elime fyzickému nebezpedi,
je tato reakce efektivni. Pokud vSak Celime psychické hrozbé, je tato reakce spiSe
Skodliva. Télo je zaplaveno stresovymi hormony, které nedokazZe jednoduSe odbourat.
Jedna-li se o stres dlouhodoby, maze dojit k jeho transformaci na télesné nebo psychické

onemocnéni.
- Vyrovnavaci (adaptacni) faze, odolnost

V této fazi mizi pfiznaky z faze poplachu. Organismus odolava stresu a vytvari podminky
pro prec¢kani a pfekonani nepfiznivé situace, pfipravuje se na delSi boj. Adrenokortikalni
systém signalizuje hypofyze, aby uvolnila hormon ACTH (adrenokortikotropni hormon),
hlavni stresovy hormon téla. Ten stimuluje kdru nadledvin k produkci kortizolu, ktery svym
ucinkem zajistuje pfisun energetickych substratl pro metabolické déje. Mnozstvi kortizolu

v krvi nebo moci se Casto pouziva také jako ukazatel pro posouzeni miry stresu.
- Faze vy€erpani

Pokud nedojde k vyfeSeni stresové udalosti v prvnich dvou fazich, organismus vyCerpa
svoje rezervy, podléha stresu a hrouti se. Mohou se zacit projevovat pfiznaky riznych
psychosomatickych onemocnéni (napf. deprese, uzkostné stavy, vyhofeni, nespavost,
sexualni problémy, poruchy pfijmu potravy). Tento stav muze skoncit i smrti. Dopady na

fyzickou slozku Glovéka pfechazi do slozky psychickeé.

13 Jak na vas plsobi stresova reakce. Dostupné na: https://mindtrix.cz/portfolio/co-se-deje-pri-
stresove-reakci
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eustres distres

vykon

nuda vycerpani

mira stresové zatéze

Obrdzek 1 - Reaktivita stresu?

1.4.2 Reakce psychicka

Psychické reakce lez rozdélit na akutni a dlouhodobé, pFipadné chronické. Akutni
stresova reakce je ,dusSevni otfes“ po traumatizujici udalosti. Udalosti, ktera zplsobuje

dusevni otfes, je napfiklad:™

- prozitek, kdy Elovék zazije tézké poranéni nebo umrti osob jako pfimy svédek
nehody ¢i jiné tragické udalosti,

- vazné ohrozeni vlastniho Zivota, tézky uUraz nebo jeho realné riziko (dopravni
nehody, pady),

- vazné ohroZeni Zivota nebo poskozeni zdravi blizkych osob, pfibuznych Ci pratel,

- nahlé zniCeni vlastniho obydli nebo obydli blizkych osob,

- prozitek intenzivniho strachu, bezmoci &i extrémniho odporu ve vypjatych

situacich (omezeni i ztrata svobody, uvéznéni, mucéeni apod.).

14 VECERALOVA - PROCHAZKOVA Alena, a HONZAK Radkin: Stres, eustres a distres,
Materialy pro mezioborové konzilium 2009, dostupné na
https://internimedicina.cz/pdfs/int/2008/04/09.pdf

15 Stresové reakce po mimoradnych udalostech, Stranky hasi¢ského zachranného sboru,
dostupny na https://www.hzscr.cz/clanek/poradenstvi-a-psychoterapie-stresove-reakce-po-
mimoradnych-udalostech.aspx
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~Dusevni otfes” je pfi traumatizujicich udalostech normalni lidskou reakci na nenormalni

situaci. ZatéZova udalost vyvola téemér v kazdém cClovéku v dobé ohrozeni tiseh a

vyraznou stresovou reakci.

Stres pak jednotlivec proziva na ¢tyfech urovnich, které se vzajemné ovliviiuji: '

oblast poznavacich procesu - pfedevSim mysleni - zakladnimi projevy je
zkreslené vnimani, zmatenost, nesoustifedénost, snizeni schopnost rozhodovani,
pocity viny, neustalé se vraceni ke stresovému zazitku, v krajnim pfipadé az
myslenky na sebeposkozovani, psychoéza (zavazny dusevni stav, kdy ¢lovék neni
schopen jednat v souladu s okolnostmi, ma zménény vztah k realité, byva spojena
s poruchami mysleni — bludy a poruchami vnimani — halucinacemi)

oblast emocionalniho prozivani — zde se projevuje zejména uzkost, podrazdénost,
vztek, panika, bezmoc, deprese, strach, zarmutek, beznadéj, pocity osamélosti a
socialni separace,

oblast chovani — tendence k rizikovému chovani, poruchy pfijmu potravy,
zneuzivani alkoholu/drog, nutkavé opakovani urcitych pohybu, agresivita, nasilné

chovani, vyhybani se kontaktim s lidmi — socialni fobie

Posttraumaticka stresova porucha vznika jako zpoZdéna odezva na stresovou situaci,

ktera pravdépodobné u kazdéeho Clovéka vyvola pronikavou tisefi. Pfiznaky zacinaji po

traumatu, po néjaké dobé, ktera maze trvat od nékolika tydnu do nékolika mésica.

Hlavnimi pfiznaky jsou:'”

opakované prozivani traumatu,

pocit, neustale se vracejici traumatické udalosti,

télesné reakce pfi konfrontaci s udalostmi, které zazitek symbolizuiji;

vyhybani se vécem ¢&i udalostem, které pfipominaji prozitou udalost;
neschopnost rozpomenout se na dulezitou ¢ast traumatu;

pocit izolace resp. odcizeni od ostatnich;

poruchy spanku, poruchy pfijmu potravy, podrazdénost, problémy s koncentraci
pozornosti a pfehnané uzkostné reakce.

Uzkost a deprese,

apatie,

16 Stresové reakce po mimoradnych udalostech, Stranky hasi¢ského zachranného sboru,
dostupny na https://www.hzscr.cz/clanek/poradenstvi-a-psychoterapie-stresove-reakce-po-
mimoradnych-udalostech.aspx
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- zhorSovani paméti

V béznych situacich nemusi ¢lovék stresové dopady na svUj organismus ani vnimat,
ve vysoce zatézovych stavech a v disledku dlouhodobého stresu se vSak organismus
sam ,ozyva“ a Clovék vnima fyzicky i psychicky diskomfort. Pokud nedojde ke zméné v
jeho Zivoté nebo ve schopnostech jiného pfistupu ke stresu, muze tento diskomfort vyustit
az v psychické nebo psychosomatické onemocnéni, nejcastéji k depresim, syndromu
vyhofeni, nejriznéjSim alergiim, kardiologickym problémum, fobiim a porucham

osobnosti.

V situaci, kdy jiz dojde k takto zavaznému dopadu stresu na jedince, |ze stav zlep3it
témér vzdy jen za odborné pomoci a navic jen tehdy, kdy dotéena osoba chce nebo
dokaze spolupracovat pfi hledani nejlepsSich 1é€ebnych nastroju. A opét plati, ze prfistup

jejich dopadui a mife vnitini i vnéj$i podpory.

1.4.3 Psychosomaticka onemocnéni

Psychosomatika je Iékafsky obor, ktery zkouma vzajemné pusobeni téla a duSe.
Zabyva se otazkou, jak psychické vlivy pusobi na télo a jaky vliv maji naopak télesna
onemocnéni na duSevni procesy. Vzajemné plsobeni téla a duSe na sebe bylo
opakované potvrzeno védeckymi vyzkumy a vyznam této |lékarske discipliny ziskava na
stale vétsi dulezitosti.

Psychosomatika je v podstaté velmi stary obor, nebot pfirodni metody lIé€eni (S5amani,
|&Citelé, kofenafi) jiz v dobach davno minulych vychazely z pfedpokladu, ze urcité
psychické zatéze zplsobujic problémy na télesné urovni. Kazda télesna porucha mize

byt podminéna psychikou. To se také projevuje v celé fadé prislovi.®

Medializace tohoto téma napomaha obecnému povédomi a podporuje
zainteresovanost osob na péci o své télo i mysl, na druhou stranu vSak adekvatné narista
také mnozstvi nepodloZenych, neovéfenych, neodbornych a mnohdy aZz nebezpeénych

informaci, které ma vefejnost k dispozici. Orientace v téchto informacich je pro

18 PONESICKY Jan, Psychosomatika pro lékare, psychoterapeuty i laiky, Triton 2022, str. 12,
ISBN 80-7254-216-8
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neodborniky pomérné naro¢na a zasadni je i to, Zze se jedna o informace velmi obecné,

nezohledriujici aktualni situaci a stav dané osoby."®

Je jisté dobré vyhledavat si informace, porovnavat je, studovat jejich zdroje, ovéfovat
aktualnost i nazory jinych a sou¢asné konzultovat sva zjisténi s odbornymi poradci, Iékafi,

terapeuty.

Jak se tedy télo a duse vzajemné ovliviuji? Pokud napfiklad neni kompenzovana
nadmérna psychicka zatéz, muze Clovék onemocnét nebo u né& mohou byt
diagnostikovany funk&ni poruchy organu. Naopak ,télesna“ onemocnéni, jako je napfiklad
rakovina, mrtvice nebo infekce HIV mohou velmi negativné ovlivnit duSevni rozpoloZeni

¢lovéka.

Uz v 70. letech 20. stoleti zaved| Thure von Uexkdll, jeden z vyznamnych priukopniku
psychosomatiky, pojem ,biopsychosocialni systém®. Zdlraznoval, ze vSechna
onemocnéni souviseji s biologickymi (organickymi a télesnymi) funkcemi a psychickymi
(dusevnimi) funkcemi.?’ Velkou Ulohu hraje samoziejmé také povolani, rodinné zazemi,
vztahové vazby, prostiedi, ve kterém Clovék bydli, a nékteré dalSi socialni podminky.
Dnes se jiz vétSina lékarl a odborné verejnosti shoduje na tom, Ze psychika, duch a télo,
vytvaii s motorickymi a vegetativnimi (mimovolnymi) reakcemi jednotu. VSechny
zkuSenosti Clovéka se na zakladé jeho vnimani ukladaji do takzvanych ,siti nervovych
bunék®. Proto se konflikty nebo traumatizace projevuji nejen v psychické roving, ale i v té

télesné.

1.4.4 Védecké modely objasnujici psychosomatiku

Lékafi z oboru neurologie se mimo jiné zabyvaiji tim, Ze za vdemi procesy uceni stoji
zmeéna spojl v nervovém systému. Hovofime zde o neuroplasticité. Eric Kandel, nositel
Nobelovy ceny, se dokonce domnival, ze se spoje v mozku méni, kdyz spolu dva lidé

hovofi a rozhovor si zapamatuiji (jako je tomu napfiklad pfi psychoterapii).

V 80. letech 20. stoleti se zformoval obor psychoneuroimunologie, ktery se snazi
objasfiovat souvislosti mezi psychikou a télem, zejména imunitnim systémem. Nas mozek

dokaze ovliviiovat obranné mechanismy jednak prostfednictvim sympatiku a bloudivého

19 Tamtéz 3
20 psychosomatika: Co to je? Clanek dostupny na: https://www.nzip.cz/clanek/712-
psychosomatika-zakladni-informace
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nervu (oboji je sou€asti autonomniho nervového systému — ¢loveék jej nedokaze ovladat
vuli), jednak prostfednictvim hormona (jako je napf. kortizol). Kortizol dokaze napfiklad
blokovat imunitni systém pfi stresu nebo téZkych depresich. Tim se u vystresovanych lidi

zvy$uje nachylnost k infekcim.?!

1.4.5 Vznik psychosomatickych onemocnéni

Procesy vedouci ke vzniku psychosomatickych obtiZi jsou velmi komplikované. Na
rozvoji psychosomatickych onemocnéni se podileji genetické, biologické, socialni a
psychické vlivy. Mechanismus vzniku psychosomatickych onemocnéni se snazi objasnit

nékolik vzajemné nezavislych teorii, napf:??

- Konverzni teorie — tj. teorie pretoCeni. O konverznim symptomu hovofime tehdy,
pokud Clovék nemUlze prozit dllezitou vnitini touhu, nebo na ni dokonce nesmi ani
pomyslet, protoze je pro néj zcela tabu. Vytvori se tak nevédomy konflikt, ktery se pfenese

(,pFetoCi“) na télesnou uroven a projevi se fyzickymi pfiznaky

- Vegetativni neur6za — obavy, strach, vztek nebo zklamani jsou spojeny s reakcemi
autonomniho nervového systému. Clovék mdzZe pocitovat intenzivni budeni srdce, poti
se, zvySuje se jeho krevni tlak apod. Jde o reakce téla, které jsou z evoluéniho hlediska
velmi staré (jak jiz bylo zminéno vySe), aby télo dokazalo reagovat na nebezpeci Cihajici
v okoli. Sou€asny Clovék by vSak mél umét si své pocity uvédomit, aby nedochazelo
k jejich ,nahromadéni“. Neni dobré nechat se emocemi ,uzirat®. Psychoterapie se snazi
umoznit nové nahledy — znovu propojit pocity s vegetativnimi reakcemi a pfesunout je do

védomi pacienta.

- Teorie desomatizace a resomatizace — tento model je zalozen na myslence, ze
v pribéhu vyvoje v détstvi stoji v centru pozornosti rizné organové soustavy. Pokud
témto organovym soustavam vénuji pozornost rodi€e, jsou s nimi spojovany pozitivni
zazitky (napfiklad masaze miminka), coz podle této teorie podporuje vyvoj ditéte.
Organové soustavy v dané fazi znamenaji vice nez jen napfiklad jidlo nebo piti.

Znamenaji také emoce a blizkost. Pfedpoklada se, ze hodnoty, které jsou z hlediska

21 Psychosomatika: Co to je? Clanek dostupny na: https://www.nzip.cz/clanek/712-
psychosomatika-zakladni-informace

22 PONESICKY Jan, Psychosomatika pro Iékafe, psychoterapeuty i laiky, Triton 2022, str. 12,
ISBN 80-7254-216-8
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vyvoje na pocatku, jako napfiklad laska a naklonnost, pfedstavuji podklad pro schopnost

vyrovnat se s rliznymi pozadavky v dal$ich Zivotnich fazich adekvatnim zptsobem.??

1.4.6 Deprese

,Deprese je psychické onemocnéni, které patfi mezi afektivni poruchy. Muze byt
monopolarni nebo bipolarni jako souc€ast bipolarné afektivni poruchy (dfive
maniodepresivni psychozy). V sou€asné dobé je nejCastéjSi psychickou poruchou vibec
a procento lidi trpici depresi se neustale zvySuje. Pro diagnézu deprese je podminkou,

aby epizoda trvala alespon dva tydny.

Deprese patfi mezi poruchy nalady a jde o patologicky smutek. Ve standardni situaci,
napf. kdyz Clovék ztrati nékoho blizkého, je smutek pochopitelny. U deprese ale
pochopitelny dlivod pro stisnénou naladu bud zcela chybi, nebo neni tak silny, aby mohl

utlum nalady sam o sobé vyvolat.

.Depresivni porucha postihuje aktualné asi 3% populace a jeji vyskyt se zvySuje spole¢né
se snizovanim véku prvnich projevi. Pravdépodobnost setkani s depresivni epizodou
béhem Zivota je pro zdravého cClovéka asi 17%. Nelé¢ena deprese trva kolem pul roku (je
to ale velmi individualni, takZe to mize byt mnohem méné i mnohem vice) a ma tendenci

se vracet. U téZ8ich forem existuje velké nebezpeci sebevrazedného jednani — asi 10%

lidi v tézké depresi se pokusi o sebevrazdu.“**

Projevy deprese jsou rlizné intenzity a zavisi na povahovych vilastnostech ¢lovéka.
Mezi nejcastéjsi projevy patfi:?®

- pocity deprivace, unavy, osamélosti, obavy z budoucnosti, stisnéna, sklesla
nalada

- vahavost, nerozhodnost a neustalé omilani urcitych mysSlenek a premitani o
moznostech, aniz by to mélo néjaky vysledek (tzv. ruminace)

- ztrata schopnosti radovat se

- télesné i duSevni vyCerpani

2 Psychosomatika: Co to je? Clanek dostupny na: https://www.nzip.cz/clanek/712-
psychosomatika-zakladni-informace

24 Deprese — co to je, ¢lanek z 13. 6. 2016, dostupny na: https://www.deprese.psychoweb.cz
25 Deprese, ¢lanek dostupny na: https://www.wikiskripta.eu/w/Deprese
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- hypochondrické predstavy — ¢lovék ma pocit, Ze trpi néjakou zavaznou,
nevylécitelnou nemoci.

- pocity ménécennosti

- poruchy koncentrace a uceni

- katastrofické mySleni a o¢ekavani nejhorsiho

- snizena motorika a celkova aktivita, snizeni energie a aktivity, posedavani,
odkladani ¢innosti

- potize se spankem, pfed€asné ranni probouzeni nebo naopak priliSna ospalost
v pribéhu dne.

- pokles zajmu, nezajem o dfive oblibené aktivit

- Cerné myslenky, uvazovani o sebevrazdeé.

1.4.7 Syndrom vyhoreni

Stres ma vliv na emoc¢ni prozivani ¢lovéka a ve svém dlsledku mlze vést také az k
syndromu vyhofeni. Syndrom vyhoreni je v podstaté stav chronického stresu. Ten vede k
fyzickému a emocionalnimu vyCerpani, ztraté zajmu o dosud realizované aktivity,
oplosténi citovych pocitl a projevd, cynismu a odlouceni, k pocitim ménécennosti a
nedostatku uspéchu. Kdyz se syndrom vyhofené bliZi, postiZzeny uz neni schopen uéinné

fungovat na osobni ani profesni Urovni.

Vyhofeni v8ak nenastane nahle. Syndrom vyhofeni se zacina projevovat velice
pomalu, coz zplsobuje, Zze dochazi k podcerfiovani jeho pfiznaku a je mnohem tézsi ho
rozpoznat. Pfesto nam nase télo a mysl davaji varovani dlouho dopfedu a rozdil mezi
stresem a vyhorenim je zalezitosti stupné, coz znamena, ze &im dfive poznate pfiznaky,

tim lépe budete schopni vyhnout se syndromu vyhofeni.

Jde tedy o plynuly, postupny a dlouhodoby proces, ktery ma nékolik zakladnich etap:?
- pocatecni nadSeni,
- vystfizlivéni,
- frustrace, apatie

- rozvinuty syndrom.

26 STOCK Chtistian: Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout, Grada 2011, ISBN 978-80-247-3553-5
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Kazdy Clovék je ovdem jedineény, takZe projevy se mohou pfipad od pfipadu lisit.
Znamky fyzického a emocionalniho vycerpani mohou byt napfiklad:?
- chronicka unava - v poc€ateCnich fazich pocituje ¢lovék nedostatek energie a
vétSinu dna se citi byt unaveny. V poslednich fazich je jiz fyzicky a emocionalné
vyCerpany a muze mit pocit strachu z toho, co pfijde zitra. Projevuje se ubyvani zajmu o
aktivity, pozdéji az zasadni nechut a odpor k témto aktivitam (prace, studium, ale i
koniCky, setkavani s prateli, pfipadné rodinnymi pfislusniky)
- Nespavost - v poCateCnich fazich ma dana osoba ob&asné potize s usinanim nebo
kvalitou a délkou spanku. V pozdéjsi fazi se nespavost prohlubuje. VétSinou &im vétsi

vyCerpanost, tim vétSi nespavost.

- Zapominani, zhorSena koncentrace a nedostatek pozornosti a mirna zapominani
jsou pocatecnimi znaky. Pozdéji se problémy mohou dostat do bodu, kdy ¢lovék nemUize

dodélat svou praci, unikaji mu souvislosti, jeho mySlenky jsou chaotické.

- Télesné pfiznaky - télesné pfiznaky mohou zahrnovat tfes (rukou, ale i jinych ¢asti
téla, pfipadné téla celého), bolest na hrudi, palpitace srdce, dusnost, gastrointestinalni
bolest, zavraté, mdloby, nebo bolesti hlavy, ale také tfeba bolesti kloubl a zad, svalova

slabost

- Cast&jsi nemoci a ztrata chuti k jidlu - vzhledem k celkové oslabenosti téla se
shizuje také schopnost imunitniho systému — ten se stava oslabenym, coz zapficifuje
infekce, nachlazeni, chfipku a dal8i imunitni problémy. V pozdé&jSich fazich mize dojit k

témér uplné ztraté chuti a velkym ztratam na vaze.

- Uzkost - na zadatku mize dojit k mirnym pfiznakiim napéti, obav a otupélosti.
Kdyz se jedinec pfiblizi k syndromu vyhoteni, Uzkost mize byt natolik vazna, Zze narusuje
jeho schopnost pracovat produktivhé a mlize zpusobit problémy i v osobnim Zzivoté. V
pocatecnich fazich se muze citit smutny, pfipadné beznadéjny a v disledku toho se mlze
setkat s pocitem viny a bezcennosti. V nejhor§im pfipadé se muze citit v pasti, v tézké
depresi a s pocitem, ze svét by byl bez né&j lepsi. Méni se jeho schopnost vyhodnocovani

béznych situaci, za vS§im vidi ,katastroficky scénai“, nevéfi v dobra fedeni, neni v jeho

silach posuzovat skutecny stav realisticky

27 Syndrom vyhoteni, Zdravotnické zafizeni Ministerstva vnitra, ¢lanek dostupny na:
https://www.zzmv.cz/syndrom-vyhoreni
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- Zlost - zpoc€atku to mlze byt napéti mezi lidmi a podrazdénost. V pozdéjsich fazich
jsou projeven napfiklad zoufalé vybuchy a vazné hadky a konflikty v domacim i pracovnim
prostfedi. Mize hrozit riziko pfechodu od nasilnych mySlenek k agresivnim a nasilnym

¢indm.

- Ztrata radosti - zpo€atku se ztrata radosti mize zdat velmi mirna, napfiklad kdyz
se postizené osobé Ze nechce jit do prace nebo z ni touzi odejit. Bez zasahu se ztrata
radosti mize vztahovat na vSechny oblasti Zivota, véetné volného Casu. Postizeny se
postupné stale vice vyhyba pracovnim i osobnim kontaktim, hleda samotu a izolaci,

soucCasné vSak mlze projevovat frustraci nad touto situaci.

- Pesimismus - nejprve se mlze projevovat jako ztrata motivace. V dalsi fazi se
presouva i do toho, jak ¢lovék o sobé uvazuje, jak se hodnoti. Nema duveéru v sebe, ve
své spolupracovniky ani ¢leny rodiny. Ma pocit, Ze se na nikoho nemuzete spolehnout.
Nevéfi v dobry vysledek prace ani vlastni, ani spole¢né. Muze se projevovat podeziravost,
Ze nékdo chce kazit jeho praci, zasadni neporozuméni dobfe minéné kritice nebo

doporucéenim.

- Izolace - v Casnych fazich se to muze zdat jako mirna odolnost vic&i socializaci
(Clovék nema chut jit ven, na obéd, nejradéji by uzaviel dvefe a ostatni nechal venku). V
pozdéjSich fazich muze dojit k neadekvatnim reakcim, kdyz ¢lovéka nékdo oslovi, pozada
0 pomoc, o informaci. Jedinec se snazi pracovat mimo standardni pracovni dobu tak, aby
se pokud mozno s kolegy vlbec nepotkaval, doma vyhledava samotu mimo bézny rodinny
provoz, vyhyba se pratelim, rezignuje na setkavani jako takové). Projevem muze byt
vyznamné CastéjSi pracovni neschopnost nebo nepfitomnost, nereagovani na e-maily ani

jiné formy komunikace.

- Nedostatecna produktivita a Spatny vykon - chronicky stres brani tomu, aby byl
Clovék schopen plnit pracovni i jiné ukoly ne standardnim tempu a pozadované kvalité,
coz Casto vede neustdle rostoucimu seznamu Ukoll a pozadavkl, které se tak stavaji
novymi stresory. V pozdgéjSich fazich je jiz jedinci jedno, jakou praci odvadi, hleda unikova

feSeni.
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Jakkoliv se mlZe zdat, Ze riziko syndromu vyhofeni je v podminkach Ceské republiky

pomeérné vysoké, nize uvedeny graf zroku 2019 nas ve srovnani s nékolika dalSimi

vyspélymi zemémi zafazuje spiSe mezi zemé s lepSi psychickou odolnosti lidi. Pfiblizné

pétina Ceské populace vykazuje jiz intenzivnéjSi symptomy syndromu vyhofeni. K

nejohrozenégj8im skupindm pak patfi vrcholovi manazZefi, tedy lidé s velkou

zodpoveédnosti, z profesi jsou to jiz Iékafi a ucitelé, ale nejen oni. Samoziejmé, Ze od

doby tohoto grafu doslo ke zménam ovlivnénym pfitomnosti a dopady koronavirové krize

a nasledné energetické krize a vliva valeénych udalosti v Evropé.?®

KANADA

HOLANSKO

FINSKO

BELGIE

CESKA REUBLIKA

USA

VELKA BRITANIE

Prevalence syndromu vyhoreni v %

Obrdzek 2 - Prevalence syndromu vyhoreni 29

28 Stres nas chranil pred medvédem. Dnes vede k syndromu vyhoreni z 21. 1. 2019 pod
odbornym vedenim Radka Ptacka a Jifiho Rabocha, dostupné na
https://www.vitalia.cz/clanky/od-stresu-k-syndromu-vyhoreni-a-depresi

29 Tamtéz
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2 STRATEGIE ZVLADANI ZATEZE S OHLEDEM NA KONKRETNI
SKUPINY OSOB

2.1 Psychohygiena

Psychohygiena - duSevni hygiena je souhrn metod, postupl a pravidel pro
zachovani a zkvalitnéni dusevniho zdravi, zvySovani odolnosti ¢lovéka vaci

negativnim vlivim vS§eho druhu.3°

Psychohygiena pomaha védomé fidit Zivot, vytvaret si vnitini prostfedi pro
predchazeni psychickym problémum a byt pfipraveni na zvladani zatézi. Jejim cilem
je trvalé posilovani psychické pohody a rovnovahy. Tam, kde jiz psychické problémy
nastaly, pomaha Cclovéku Kk jich zvladnuti a minimalizuje dopady do oblasti

psychosomatickeé.

Hlavni cile psychohygieny jsou pfedevsim:?’
- prevence psychickych a psychosomatickych problému
- stabilni pracovni vykonnost, a sou¢asné schopnost odpocinku a relaxace
- Zivotni spokojenost a naplnéni

- harmonické socialni vztahy

Domnivam se, ze individualni uroven schopnosti vlastni psychohygieny vychazi
z interniho poméru mezi ,musim* a ,chci“ kazdého Clovéka. Obecné Ize fici, ze jedinci,
u nichz pfevazuje princip ,musim®, jsou vyznamné vice ovliviiovani hodnocenim ze
strany svého okoli. A¢koliv se usilovné snazi délat vSe co nejlépe, nejrychleiji,
nejzodpovédnéji, nedafi se jim dosahnout svych predstav a cill, jsou frustrovani.
Jejich schopnost radosti ze zZivota je vyrazné nizSi, nez u téch, ktefi preferuji a
dokazou vyuzivat principu ,chci“. Ti jsou svobodnéjsi, nezavislejSi a odolngjsi vuci
zatézim. Lépe si stanovuji svoji limity a jsou schopnéjsi deklarovat je a branit pred
okolnim svétem. Vnimaiji sami sebe (a ve vétsiné pfipadl je tak vnima i jejich okoli)
jako uspésné a svij zivot povazuji za dobry. Sméfovani od ,musim® k ,chci“ povazuiji

za zaklad psychohygieny ¢lovéka.

30 NESPOR, Karel. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. Praha: Portal, 201, ISBN:978-80-
262-0778-8.

31 Co je to psychohygiena, Akademie osobniho rozvoje, ¢lanek dostupny na:
https://apas.cz/slovnicek-pojmu/psychohygiena

28



Zcela rozdilny vS8ak bude pfistup k psychohygiené u malych déti, teenageru, lidi
v produktivnim véku ¢&i u senior(l, u vojakd na misich & pomahajicich osob. Tomu
také odpovidaji podoby nejriznéjSich dotazniki a check-list(, které slouzi ke

zjisStovani urovné konkrétniho &lovéka v oblasti dusevni pohody.

Existuje mnoho metod a navodu, jak si udrzovat své zdravi. Li§i se podle toho,
kdo tyto navody vytvari a praktikuje. Ve své podstaté vsak lidé obecné védi, jak by se
méli chovat, jak jednat, ¢eho se vyvarovat. Védéli to i nasi pfedci, ti vS§ak snimali tuto
oblast spiSe podvédomé a intuitivné hledali feSeni a ochranu pfed zatézemi. Pfirozené
pracovali a odpocivali v souladu s dennim rytmem a ro¢nim obdobim, jejich zivotni
cile byly velmi realné a také jejich vira jim pomahala pfekonat zatéze nemoci, umrti,
valek, neurody apod. Velkou roli hralo rodinné, pfipadné kmenové spolecenstvi,
vzajemna podpora a ochrana. Vlastné by se dalo fici, Ze a¢ Zijeme v uplné jiném
svété, tyto zakladni principy jsou neménné, snad jen s tim rozdilem, Ze viru v intencich
konkrétniho nabozenstvi nahrazujeme virou v sebe, ve spole¢nost, v pokrok a dalSi

JJistoty*.32

Jak bylo uvedeno, Ize vybirat z nekone¢né fady rad a navodla k vytvareni
bezpeéného prostfedi a minimalizaci stresu. Prolinaji se a vzajemné se dopliuiji tak,
jak se vyviji poznatky o psychice a psychosomatice ¢lovéka i s ohledem na nové se

objevujici stresory.
Zakladnimi principy v psychohygiené jsou napfiklad:33

- nenechat se manipulovat, naucdit se fikat opravnéné ,NE“, pracovat svym
tempem a v rozsahu standardni pracovni doby, fesit véci asertivng, tedy pfimo
a tak, aby vysledkem komunikace nebyl stav vitéz x porazeny, ale vitéz +
vitéz.

- udrzovat si dobré vztahy vroding (a to vi ramci tzv. SirSi rodiny), rozvijet
pratelstvi a spole¢né aktivity

- umét odpocivat — at uz se jedna o jakoukoliv formu odpodinku, nebot se jedna
0 oblast vysoce specifickou a kazdy €lovék si pod pojmem odpocinek
pfedstavuje néco jiného. Nutné vsak je, aby se tento nastroj ve svém dasledku

nestal zdrojem novych stresujicich situaci (péce o zahradku x totalni vyCerpani

32 NESPOR, Karel. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. Praha: Portal, 201, ISBN:978-80-
262-0778-8.

33 NESPOR Karel. Clanek Smich — pfijemna prevence i medicina, ¢asopis Medurika 3/2016,
ISSN 1214-4932
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Z jeji udrzby). Naucit se opravdu efektivné odpocivat maze pro nékteré jedince
predstavovat pomérné dlouhy proces a narocny cil. V dnesni dobé bohuZel jiz
ani seniofi nebo déti nedokazi efektivné odpocivat a relaxovat.

usmivat se — usmeév je nejucinnéjsi komunikacni nastroj a je jednoznacnym
ddkazem toho, Ze mozek pfijima impulsy tak, jak mu télo pfedklada (tedy kdyz
se budu usmivat, budu o néco spokojenéjsi, i kdyZ na situaci se nic
nezménilo).

pozitivni pfistup a pozitivni hodnoceni situaci (ono znamé poloplna x
poloprazdna sklenice). Nejedna se o nalhavani si toho, ze je vie dobré, ale o
pfistup k dané situaci nebo informaci

fesit jen fesitelné a tomu, co nejsme schopni ovlivnit, nevénovat pokud mozno
zadnou nebo jen zcela minimalni a asové omezenou pozornost

délat si a uzivat si radost — ¢imkoliv, co nam radost muze zpUsobit (v rozumné
mife a rozsahu a s ohledem na blizké osoby a prostfedi, v némz se Clovék
nachazi)

mit €as pro sebe a to idealné kazdy den alespon chvilku. Jedna se o Cas, ktery
by mél jedinec vénovat tomu, co ho opravdu tési, pfinasi mu uspokojeni nebo
relaxaci. MuzZe se jednat o kreativni Cinnosti, sport, etbu, sledovani nebo
provozovani kulturnich pofadl, prochazky nebo i spanek a jiné formy
odpocinku.

nez délka spanku je jeho kvalita to, zda télu opravdu poskytne potfebny
odpocinek. Vytvofeni dobrych podminek (tmava, vyvétrana mistnost,
adekvatni matrace, kvalitni loZni pradlo, pravidelny spankovy rezim, soukromi)
je predpokladem toho, aby se ze spanku stal nastroj psychohygieny a nikoliv
dalSi stresor.

kvalitné a pfimérené jist — v pfiblizné stejnou dobu, v klidu, bez okolnich vlivu.
Spatné stravovaci navyky se jiz staly i souasti mnoha rodinnych kolektivi a
to, co bylo samozfejmosti - tedy setkavani se ¢lent rodiny u spole¢ného stolu,
postupné mizi a je nahrazovano jidlem ,za pochodu“, u televize nebo pfed
monitorem. Dopady na fyzické i psychické zdravi jsou jednoznacéné.

Pitny rezim je soucasti stravovacich podminek. Je velmi potésujici, ze se lidé
opét vraceji ke konzumaci Cisté vody. Co je méné potéSujici, jsou spotfeby
alkoholickych napoju a zejména slazenych sycenych napoji a to i u velmi

malych dé&ti.
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- Planovat svij €as a snazit se minimalizovat vSdechny balastni €innosti, jakymi
je aktualné zejména =zavislost na socialnich sitich, sledovani zcela
irelevantnich informaci a poradl, posilani nekone¢ného mnozstvi zprav i
lidem, které v podstaté nezname. Nejen, Ze se jedna o ,zlodéje Casu®, ktery
by mohl Clovék vyuZit napfiklad pro své koni¢ky a zajmy, odpoc€inek apod.,
navic tyto ¢innosti pfedstavuji bezpeénostni rizika.

- Umét ventilovat své emoce a nestydét se za to. Kazdy ¢lovék ma pravo na
emotivni reakci (pokud ji neublizi jiné osobé&). Rozsah takovych ,ventild™ Je
od smichu k pladi, od vzteku a kfiku k potfebé fyzické reakce — béh, dupani,
mlaceni do néceho. Bohuzel schopnost ventilovat své emoce ztraci Clovék
diky ,vychové“ jiz ve velmi utlém véku. Namisto toho, aby byl maly &lovicek
veden k adekvatnimu zpusobu ventilace a uvolnéni, je za takové jednani
nékdy i trestan a manipulovan k pochybnému modelu ,vzorného ditéte“, které
se nevzteka, neplace, nekfiCi. Nauci se tedy skryvat své pocity, odsouvat je
do podvédomi a vytvafFi si tak zaklady pro budouci psychické a pfipadné také
psychosomatické problémy. Ditéti je tfeba stanovit rozumné mantinely (napf.
,vztekat se mizes, ublizit kamaradovi ne*) a ne mu zakazovat projevy emoci.

- pobyvat v pfirodé, protoZe se jedna o pfirozené prostfedi Clovéka, které
napomaha jeho zklidnéni, regeneraci a nabyvani psychickych sil a odolnosti.
Vnimani pfirodnich kras a zakonitosti napomaha k vytvareni si pozitivnich

mysSlenek a vnitfniho fadu jedince.

Je cela fada dalSich moznosti k preventivni ochrané dusevniho zdravi. Vzdy je

ddlezité najit takové nastroje, které konkrétni osobé vyhovuji a pomahaji nejlépe.

2.2 Coping

Pod pojmem coping rozumime zvladnuti pusobiciho stresoru, nasazeni vSech sil pfi
zvladani nadmérné zatéze. ROzné stresové situace, zpusob zivota a mnoho dalSich
faktoru ovliviiuji zdravi Clovéka. Zvladat pusobeni negativnich stresord mizeme zdravym
zpusobem zivota, chovanim ¢lovéka, porozuménim svému zdravotnimu stavu, udrzenim
optimalniho zdravi &i prevenci nemoci. Pouze tak mizeme dosahnout maximalniho

fyzického a psychického potencialu lidského jedince.
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Zdrava adaptace je pfizplsobeni se podminkam a situacim v bézném zivoté, naopak
coping (zvladani) znamena vynalozit Usili zvldadat podminky, které pfesahuji miru

adaptacnich schopnosti jedince. Je to reakce na zatézoveé situace.

Jako coping mGzeme oznadit také zvladani nebezpecnych a zdravi poskozujicich
postupl feSeni stresovych situaci nastroji nesoucimi nova rizika, napfiklad alkoholem,
drogami, vysoce rizikovymi aktivitami. Takové FeSeni, poSkozujici feSeni, se nazyva

malcoping.

2.2.1 Copingové strategie

Copingové strategie definuji zplsob chovani, racionalni a védomy zpusob vyrovnani
se s dopady zatézi., Jedna se o zpusoby a metody zvladnuti Uzkosti a psychické

nepohody, zménou, eliminaci negativnich emoci, piehodnoceni situace.®

Zvladaci (copingové) strategie se uplatiuji pfi rdznych typech stresovych situaci,
zalezi na jejich kontextu a presné klasifikaci a na schopnosti konkrétni osoby zvolenou

copingovou strategii pfijmout a zvladnout.

Stale Castéji se tak setkdvame s variabilitou copingovych strategii. Vybér strategie a
dalsi postupy vhodného feSeni stresové situace zavisi na ¢lovéku samém. Jeho vybér je
ovlivnén vékem, vzdélanim, délkou oSetfovatelské praxe, na teoretickych znalostech a
praktickych zkuSenostech. Je bézné, ze nejvhodnéjsi copingova strategie neni vétSinou
100% zvolena napoprvé. Doteny Clovék, ale i jeho I1ékaf nebo terapeut hledaji strategii —
ucinny nastroj, ktery bude nejeefektivngjsi a adekvatni aktualnimu vnitfnimu nastaveni

postizené osoby.

Coping ma 2 zakladni formy: 3°

- zvladani zaméfené na problém — Clovék se orientuje na problém ¢i stresovou

situaci a hleda zpusob, jak ji zménit nebo jak se ji pfisté vyhnout;

3 ONDRIOVA Iveta: Strategie zvladani stresu a coping, 15. 11. 2019, Zdroj: Verlag Dashéfer,
dostupné na https://www.seniorzone.cz/33/strategie-zvladani-stresu-a-coping-
uniqueidmRRWSbk196FNf8-
jVUh4ErIHWTr4_CGKx_nUbbls_TA/?query=strategie%20zvladani%20stresu%20a%20coping&s
erp=1

35 Tamtéz
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- zvladani zaméiené na emoce — Clovék se orientuje na zmirnéni emoci spojenych

se stresovou situaci (pouziva se, kdyz je problém neovlivnitelny).

Obranné mechanismy jsou vice ¢ méné uvédomované zpusoby omezovani Uzkosti
zpusobené zatézi. Jsou to matouci, klamna pojeti skute€nosti a neuskutecnitelné zptisoby
feSeni zatézovych situaci. Kazdy preferuje urcité obranné mechanismy, které odpovidaji

jeho osobnosti.
Metodami ochrannych mechanismd muze byt napfiklad:3®

- Nevédomé vytésnéni — jedna se o automatickou reakci ¢lovéka, kdy dochazi

k pfesunu negativnich viemu a mySlenek z oblasti védomi do oblasti podvédomi.

- Védomé potlageni — negativni zazitky a proziti zatéze odklada dotéena osoba na
pozdéjsi dobu a zamérné hleda jiné objekty mysleni, popira dilezitost subjektivné

prozité reality.

- Regrese — navrat k projevim chovani odpovidajicim véku mladSimu, nez je vék

dotyCné osoby.

- Projekce — Clovék promitani své interni pocitli a do jinych osob.

- Introjekce — pfivlastfiovani si pocitll a vysledku jinych osob.

- Racionalizace — zduvodnovani existenci ,rozumnych” a pochopitelnych davodu.

- Bagatelizace — zamérné snizovani vyznamu néceho, co nemizeme ziskat nebo

co se nas jakymkoliv zplisobem dotyka.

- Sebeobvifiovani — jeden z nejCastéjSich zpusobu reakce organismu — pficitani si

viny za néco, co jsme nezpuUsobili, hledani chyb na sobé sama.

- Od¢inéni — usilovna snaha nepravit to, co ¢lovék zpusobil, hledani moznosti

vynahrazeni skuteéné nebo domnéle zplsobenych Skod

- Vyhybani se odpovédnosti — urputna obrana vlastnich postojd, nepfijimani kritiky

ani diskuse, hledani vinika v nékom jiném

36 ZELENIKOVA Renata Zatéz a stres v praci zdravotnickych pracovnikd, z 1. 5. 2016, Zdroj:
Verlag Dashofer, dostupné na https://www.seniorzone.cz/33/zatez-a-stres-v-praci-
zdravotnickych-pracovniku-uniqueidmRRW Sbk 196 F Nf8-
JVUh4ErIHWTr4_CGKxu04JrRwlyE/?query=zatez%20a%20stres%20v%20praci%20zdravotnicky
ch%20pracovniku&serp=1
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- Reaktivni vytvory — jedinec se chova protikladné k tomu, nez jak by se ve

skute€nosti rad choval.
- Altruisticka sebeprezentace — jedinec se stylizuje do role ,lidumila.”

Aktivni strategie copingu zahrnuji zejména:®’

kognitivni rozhodovani (rozmysleni se, co dal),

pfimé feseni problému,

- hledani pochopeni (pro€ se to stalo),

- pozitivni pfehodnoceni (vytvareni novych vzorcl hodno ceni situace smérem
k pozitivnimu mysleni),

- vyhledavani podpory a hledani emoéni podpory

- rozptyleni zahrnuje fyzické uvolfovani pocitt (napf. pohyb) a rozptylujici aktivity
(socialni sité, konicky).

- vyhybani se zahrnuji uUnikové aktivity (schovavani se) a kognitivni vyhybani

(mySlenky o tom, Ze je to tak, jak to ma byt s virou ve zmény k lepSimu).

2.3 Psychosocialni podpora

Rekne-li se ,socialni podpora“, vétsina lidi si, bohuZel, spoji tento termin spise
s oblasti socialnich davek, materialnich nebo finan¢nich. Jakkoliv je tato oblast také velmi
dalezita pro psychickou pohodu ¢lovéka, do ramce socialni podpory spada zejména to,

co bychom mohli jinak nazvat psychosocialni - podporou.

Jedna se komplex moznosti, jak pomoci osobé s psychickymi problémy na cesté

jejiho navratu do spokojenéjsiho Zivotniho modelu.

37 CHLUDOVA Jitka: Aktualni formy copingovych strategii v adolescenci, Bakalarska diplomova
prace, Univerzita Palackého v Olomouci, 2019, dostupné na:
https://theses.cz/id/4ejx2y/BP_Chludova.pdf?zpet=%2Fvyhledavani%2F %3Fsearch%3DAktu%C
3%A1In%C3%AD%20formy%20copingov%C3%BDch%20strategi%C3%AD%20v%20adolescen
Ci%C2%A8%26start%3D1
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Psychosocialni podpora je tedy pfistup zalozeny na podpofe druhého a udrZeni jeho
duSevniho zdravi a pohody v pokud moZzno co nejlepSim stavu. To pfedstavuje zejména

provazeni dotéené osoby obtiznou situaci a bezpeéné sdileni emoci.®
Psychosocialni podpora se da rozdélit na:

- Okamzitou = krizova intervence

- Nasledna, pfipadné dlouhodoba, v podstaté tedy jiz psychoterapie

2.3.1 Okamzita podpora — krizova intervence

Prvni psychosocialni podpora je okamzitou pomoci organismu pravé postizenému
néjakym traumatickym zazitkem. Nas$i pfitomnosti, naslouchanim, sdilenim a podporou

muzeme Clovéku pomoci prekonat slozité situace a provést ho prvnim Sokem.

»Na krizi kazdy reaguje jinak. Nékdo place, nékdo se hnéva nebo naopak mici.
VSechny reakce (i ty na prvni pohled ,paradoxni”) jsou ale soucasti béZného mechanismu
zvladani naroc¢né situace. Ddilezité je ¢lovéka v jeho emocich podporit ve smyslu ,vase
reakce jsou v téhle tézké chvili normalni a spolu se to pokusime zviadnout”, konfrontovat
ho s realitou, zmirnit jeho odmitani aktualni situace, a tim mu pomoci situaci bezpeéné

L,projit” a prekonat ji.“ 3

Cilem prvotni, krizové intervence neni odstranéni symptom0, ale rozpoznani
krizového podnétu, opatrna interpretace pfiznakQ, nastin strategie FeSeni,
zprostfedkovani katarze, posileni potfebnych dovednosti, zabrana rozvoje nezralych
chybnych obrannych edukace, snizeni chronické Uzkosti a pfijeti traumatu jako soucasti
Zivota
Krizovou intervenci je potfeba provést co nejdfive, rychle, zahrnout do ni i okoli — partner,
rodina, vyuzivat vhodnych nastrojii a metod a provadét ji pokud mozno v prostredi

dotéeného &lovéka.*°

38 Jak na psychosocialni podporu: Material Ustfedniho krizového tymu CCK, Slovenského
Cerveného kfize, Hasi¢ského zachranného sboru Ceské republiky a Junaka - eského skauta z
25. 4. 2020, dostupné na: https://www.mvcr.cz/soubor/jak-na-psp-covid-19-pdf.aspx

39 Tamtéz

40 SVARC Jifi. PRINCIPY KRIZOVE INTERVENCE. Psychiatrie pro praxi 2003/6, str. 278-279,
dostupné na https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2003/06/10.pdf
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Zvlastni formou krizové intervence jsou tzv. krizové linky, které jsou koncipovany a
provozovany pro specifické skupiny osob. Jejich sit se neustale rozsSifuje a provoz na
t&chto linkach zajistuji odbornici nebo poudené osoby. Rozsah krizovych linek v Ceské
republice ve velmi rozsahly, jedna se napf. o0:*'

- Linka bezpeci: pro déti a mladez v krizovych Zivotnich situacich

- Bily kruh bezpe¢i - Linka pomoci obétem kriminality a domaciho nasili

- Linka pro krizovou intervenci

- Modra linka: Krizové centrum pro déti a dospivajici

- Linky dGvéry a dalsi.

krizovych podminkach — Zivelnych katastrofach, pandemiich, valkach. Cela Evropa
v poslednich cca tfech letech sklofuje pojem socialni podpory dnes a denné a vytvaieni
povédomi o metodach a moznostech je tak aktualné nedilnou soucasti medialnich
informaci, s nimiz se lidé dostavaji do kontaktu. Otazkou muze byt, nakolik pfemira téchto

informaci pomaha a nakolik se jiz sama stava stresorem.

2.3.2 Dlouhodoba psychosocialni podpora

V ramci dlouhodobé psychosocialni podpory se mlze jednat bud o vytvarfeni
preventivnich programu na udrzeni dobré psychické kondice urcitych skupin osob, napf.
vzdélavani zdravotnickych pracovnik(i a pracovnikt v pomahajicich profesich, posilovani
psychické odolnosti pracovnik( ve Skolstvi, ale tfeba i specifické vzdélavaci aktivity pro
profese v dopravé, obchodé, sluzbach, nebo o programy a aktivity s cilem pomoci lidem,
ktefi se jiz s urCitymi psychickymi problémy potykaji. Tyto programy jsou vzdy velmi
konkrétni a musi respektovat pri€iny, velikost dopadl, vék i celkové socialni prostredi

0sob.*?

Psychosocialni podpora zac¢ina jiz u déti pfedskolniho a Skolniho véku, kde zaklad je
tvofen bezpecénym kolektivem (a to i rodinnym) s dostateénym potencialem socialniho

citéni a kamaradstvi. V dobfe fungujicich kolektivech a rodinach ziskava dité zaklady

41 Jak na psychosocialni podporu: Material Ustfedniho krizového tymu CCK, Slovenského
Cerveného kfize, Hasiéského zachranného sboru Ceské republiky a Junaka - eského skauta z
25. 4. 2020, dostupné na: https://www.mvcr.cz/soubor/jak-na-psp-covid-19-pdf.aspx

42 Tamtéz
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socialnich vztahl, vhodné komunikace, sebejistoty, samostatnosti, tymové spoluprace i
rozvoje osobnich predpokladd a schopnosti, Ucty i sebeucty, sounalezitosti, uméni

pozadat 0 pomoc a sam ji poskytnout.

Velmi specifickou skupinou jsou adolescenti. Zde je kromé Skoly zasadni rodinné
zazemi. Poskytovani psychosocialni podpory je v tomto obdobi velmi nutné a soucasné
musi byt velmi citlivé. Pubertalni ¢lovék by mél na jedné strané mit bezpe&né rodinné
zazemi s jasné nastavenymi pravidly souziti, na druhé strané je pravé to, proti Cemu
nejCastéji vystupuje. Jeho nevyrovnana hormonalni hladina mu nastavuje mantinely od
lasky k rodinnym pfislusnikiim k jejich naprostého nepochopeni az odporu, revoltuje proti
véemu, co mu chce rodina poskytnout. Jesté podstatné hor§i muze byt situace
v nefunkénich rodinach, kdy se budouci dospéli nemuze spolehnout na podporu rodiclt a
dalSich ¢lend rodinného kolektivu a hleda svoji Zivotni cestu sam (nebo v prostiedi

kamaradu) a to ¢asto i velmi riskantnim zplsobem.*®

Psychosocialni podpora lidi stfedniho véku je mimofadné zanedbavanou slozkou
nasich Zivot. Clovék je tzv. na vrcholu pracovnich sil, ovéem &asto za cenu kvality
osobniho a rodinného zivota. Jedna se o vysoce naro¢né zivotni obdobi — kariérni postup,
Casto vedouci az k workoholismu, péce o déti a sou¢asné o starnouci, nékdy i nemocné
nebo bezmocné rodi¢e, vztahové problémy, snaha o co nejlepSi materialni zabezpedeni
rodiny (bydleni, dovolené — Casto na hranici nebo dokonce nad ramec finan¢nich
moznosti)) — to vSe tvofi podlozi pro psychické problémy a syndromy vyhofeni Bohuzel
v Cechach porad jesté pretrvava v povédomi lidi spige negativni pFistup k vyuZiti odborné
psychologické pomoci. Znatna <&ast vefejnosti, jakkoliv pretizené, vyCerpané a
vystresované, ma tendenci bagatelizovat své potiZe, zlehCovat je nebo je FeSit vlastnimi

(v lep$im ptipadé) nebo razné ziskanymi zku$enostmi (v hor§im pFipadé).*

Psychosocialni, psychoterapeuticka ¢i psychologickd pomoc provadéna dostatecné
erudovanymi poskytovateli vdak dokaze najit vhodné nastroje a metody pro napravu

situace. Plati zde vSak zasadni pravidlo ,Pomoci Ize jen tomu, kdo pomoci chce®.*®

Velmi specifickou skupinou osob vyzadujicich psychosocialni podporu jsou seniofi.

Vnimame, ze se zvySuje délka zivota, zcela jisté se zkvalithuje |ékarska pécCe, velka Cast

43 Jak na psychosocialni podporu: Material Ustfedniho krizového tymu CCK, Slovenského
Cerveného kfize, Hasi¢ského zachranného sboru Ceské republiky a Junaka - eského skauta z
25. 4. 2020, dostupné na: https://www.mvcr.cz/soubor/jak-na-psp-covid-19-pdf.aspx

44 Tamtéz

45 SVARC Jifi. PRINCIPY KRIZOVE INTERVENCE. Psychiatrie pro praxi 2003/6, str. 278-279,
dostupné na https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2003/06/10.pdf
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senioru si dokaze az do vysokého véku udrzet velmi dobrou fyzickou kondici — a to je také

dobry zaklad pro kondici psychickou.*®

Je tu vS8ak také skupina starSich a starych osob s nejrliznéjSimi zdravotnimi
omezenimi, socialni odlou€enosti, finanénimi a bytovymi problémy. Zde je socialni a
psychosocialni pomoc zvlasté dilezita. A s ni také edukace senioru, aby pochopili, na
jakou pomoc maji narok a jak ji dosahnout. Velmi dobfe v této oblasti funguji nejriznéjsi
zajmové i sportovni (nejCastéji turistické) skupiny a organizace. Jsou vétSinou vedeny
empatickymi lidmi s potfebnymi teoretickymi i praktickymi zku$enostmi. Vysledky téchto
skupin jsou mnohdy pfekvapujici a zlepSuji tak i povédomi Siroké vefejnosti (vytvarna dila,
vystupy z €innosti univerzit tfetiho véku a podobnych vzdélavacich instituci) o

mozZnostech pomoci senioram. *’

Jako znaény nedostatek v oblasti psychosocialni podpory vSak vnimam paliativni
oblast. | kdyZ i zde se objevuji projekty lidského rozméru a maximalni vstficnosti a ucty
vuci odchazejicim seniorim, stale jesté chybi zasadni zmény nebo spiSe pochopeni
nutnosti navratu v pivodnim modellim spoluziti s nejstar$imi a ¢asto jiz handicapovanymi

¢leny rodin.

2.4 Relaxa¢ni metody

Existuje velké mnozstvi doporu€ovanych a provadénych relaxacnich metod. Zavisi na
vnitfnim nastaveni kazdého ¢lovéka, jak kterou metodu vnima, jak je mu blizka, nebot jen

dobrym vybérem vhodné metody lez dosahnout optimalnich vysledk.

Mnohé metody jsou si velmi blizké, Casto se prolinaji a nékdy jsou jen jinak
pojmenované. Materiall a informaci o nich je nekone¢né mnozstvi at uz v odborné nebo
popularné nauc¢né literatufe, Casopisech, existuji nejriznéjSi videonavody. A témér
v8echny vypadaji velmi jednoduse a snadné. Bohuzel vSak nékteré z doporu€ovanych
metod jsou uc€inné jen za predpokladu, Ze je Clovék provadi opravdu spravné,
dlouhodobé, trpélivé a ve spravném prostiedi. A to jesté tam, kde se jedna spiSe o

preventivni psychohygienu nebo jen mirné projevy psychickych probléma. Tam, kde se

46 Jak na psychosocialni podporu: Material Ustfedniho krizového tymu CCK, Slovenského
Cerveného kfize, Hasiského zachranného sboru Ceské republiky a Junaka - eského skauta z
25. 4. 2020, dostupné na: https://www.mvcr.cz/soubor/jak-na-psp-covid-19-pdf.aspx

47 SVARC Jiti. PRINCIPY KRIZOVE INTERVENCE. Psychiatrie pro praxi 2003/6, str. 278-279,
dostupné na https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2003/06/10.pdf
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jedna o projevy zavaznéjsi, je vhodna pfitomnost a vedeni erudovaného pracovnika nebo

poradce/kouce.*®

V ramci této prace se autorka zameéfila jen na vybér nejCastéji vyuzivanych.

2.4.1 Dechova a svalova relaxace

Ackoliv to zni zvlastné, vétSina lidi neumi spravné dychat. A tim si také mohou
zhorSovat nejen fyzickou, ale i duSevni pohodu. Dychani je sice automaticka Cinnost
naseho téla, ale ¢asto pfi ném lidé chybuji, NejCastéjSimi chybami je nadbyteéné zapojeni
svalu krku a prsnich svall, a to zejména u Zen, které dychaji hlavné hrudnikem. Snaha
vynechavat bfiSni dychani (navic jesté stahovat bfisSni svalstvo k vytvoreni stihlosti) vedou

az k psychosomatickym problémim v oblasti bolesti bederni patefe a zazivani,

»Pri stresu, radosti se nam dech zrychli, metabolické pochody ovlivriiuji frekvenci, hloubku

dechu. Pokud jsme prijemné naladéni, odpocivame, dechovou frekvenci snizime" 4°

Dulezité zasady pro dechova cviceni:°

Vv

soustfedéni se na dech.

- Dychani je provadéno vyhradné nosem s tim, ze vydech by mél byt 2nasobné
delSi nez nadech.

- Cvi€eni je vhodné provadét se zavienyma ocCima, lze vyuzit také hudebni
doprovod — uklidnujici, tichy

- Cvi€eni by mélo probihat v pohodiném obleceni

- MysSlenky by se mély soustfedit vyhradné na dech (tady se dechova cviceni stavaji

soucasti meditaci)

Dechova cvi€eni Ize provadét v kazdém véku a v témérf jakémkoliv zdravotnim stavu.

Provadéni dychani do bficha a/nebo tzv. dechova vina (tj. postupné dychani do hrudniku

48 STRAND Vratislav; NEJEDLA, Alzbéta: Zaklady narativni terapie a narativniho kouginku,
Portal 2014, ISBN 978-80-262-0729-0

49 SKALSKA Marie: Dechova relaxaéni cviéeni, dostupné na
https://www.profitinstitut.cz/Dechova_relaxacni_cviceni-222

50 Tamtéz
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i bficha pfi jednom nadechu a vydechu) napomahaji celkovému zklidnéni, jsou soucasti

zvySovani sebevédomi, napomahaji proti bolestem pfi zlepSovani postoje téla.

Dal8i metodou je napfiklad prodychavani konkrétnich mist, coz je u¢inné zejména pfi
odstrafiovani nebo zmirfiovani bolesti pravé v téchto konkrétnich mistech. V takovém
pfipadé muze pomoci také technika Bodyscan, ktera pomaha obratit pozornost k tomu,
co se odehrava v naSem téle a zbavit se nadbyte¢ného napéti. Tato metoda spociva
v postupném upinani pozornosti k jednotlivym ¢astem téla a viemUim v nich. Pokud vime,
co se v kterém misté nasSeho téla déje, mizeme svlj dech na toto misto zaméfit a

postupné tak ulevit od napéti, tlaku nebo bolesti.>!

Dechova relaxacni cvi€eni jsou velmi vhodna i pro malé déti (cca od tfi let). Pomahaji
neklidnym, nesoustfedénym, uzkostnym nebo naopak hyperaktivnim détem, détem
s vadami feCi a nejruznéjSimi tiky. Pro dechova cviCeni s détmi jsou vyuzivany hravé
metody a postupy s vyuzitim pfirodnich materiald nebo béznych pomucek — foukani do
papéfi pampeliSek, do listi nebo kvétu rostlin, do vodni plochy. Lze foukat do barevnych
skvrn na papife a spojit tak dechova cvieni s kreativni Cinnosti (podminkou je, aby

nedoslo k hyperventilaci ditéte).>?

Dechova cvieni jsou mimoradné vhodna i pro seniory, a to i ty s vyznamné nebo
uplné omezenym pohybem. Jednak tak dochazi k lepSimu prokrveni jednotlivych &asti
téla, jednak Ize takto na urcity ¢as odpoutat myslenky seniora od negativnich viema a

predstav.

Svalovou relaxaci mGzeme nazvat jakykoliv vhodny télesny pohyb, pro ucely

odstrafiovani zatézi jsou vSak vyuzivany specificka cviceni.

Zakladem pohybovych aktivit by pro vSechny méla byt chize. Nejlépe samoziejmé
s pfirodnim prostfedi, ale i nahrazeni nékolika stanic hromadné dopravy prochazkou ma
vyznamny pfinos jak pro fyzickou, tak psychickou pohodu. DalSi formy pohybu vhodné
pro vétdinu lidi je plavani, jizda na kole, v rozumném rozsahu béh a dale jakékoliv sporty,
které Clovék zvlada a které ho tési. Pfi jejich provozovani se aktivuje tvorba zvlastnich
latek z mozku, tzv. endogennich opioidt (endorfiny, enkefaliny a dynorfiny). Tyto latky
pusobi podobné jako opioidy typu morfinu, opia &i kokainu. Pfinasi tedy pocit uspokojeni,

radosti, euforie, pozitivniho nahledu na svét, zlepSuji spanek, zdravou chut kjidlu a

51 SKALSKA Marie: Dechova relaxaéni cviéeni, dostupné na
https://www.profitinstitut.cz/Dechova_relaxacni_cviceni-222
52 Tamtéz
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podporuji dodrZzovani zdravéjSiho Zivotniho reZimu. Pohyb zlepSuje stav vSech oblasti
organismu Clovéka — dychaci organy, kosterni systém, zazivani. Pravidelna pohybova
zatéz predstavuje stres pro organismus, se kterym se musi opakované vyrovnavat.
ZvySuje se tak jeho odolnost jednak vuci zatézi, jednak vuci zevnimu prostfedi. Zmény,
které v organismu nastavaji, se tykaji i imunitniho systému, ktery je posilovan. Ve
vysledku tak dochazi ke zvySeni odolnosti organismu i proti infekénim chorobam a
pravdépodobné i ke sniZzeni vyskytu fady autoimunitnich chorob. Pravé pravidelnost je
zde velmi dulezita. Vytvari jednu ze soucasti struktury zZivotniho stylu, poskytuje
uspokojeni a zabranuje rizikiim pretizeni organismu pfi ojedinélych pokusech o sportovni

vykon.53

Soucasna doba pravidelnému pohybu pfirozeného charakteru pfili§ nepfeje a
pozorovat je to mozné uz u déti pfedSkolniho véku. Jiz v kolektivech matefskych Skol a
nizSich ro¢nikG zakladnich $kol lze velmi snadno rozpoznat déti zvyklé béznym
pohybovym aktivitdm a to nejen na urovni fyzické. Takové déti jsou Zivé, maji zajem o hru
a kreativni €innosti, 1épe se zaclenuji do kolektivu a tymoveé spoluprace, jsou veselejsi,
komunikativnéjsi. Jsou samostatnéjsi, sebejistéjsi, neboji se. U déti jsou také vyrazné
propojeny emoce a pohyb. Ma-li dité radost, pak ji vyjadfi spiSe pohybem nez slovy.
Pokud jej pohybova aktivita nebavi, da to jasné najevo. Pokud na pohybovou aktivitu neni
zvyklé z domaciho prostfedi, mize byt rozpacité, zaskoCené, mlze se i bat. V pfipadech,
ze se rodina nebrani spolupraci, Ize celkem rychle najit napravu a zaclenit takové
predskolaka do sportovnich &innosti kolektivu, Casto se takto objevi i neCekané nadani.
Pokud v3ak rodin a neni napomocna a je pro rodi¢e snazsi ,zabavit* doma dité mobilnim
telefonem, tabletem, televizi, za¢ne se Skolni kolektiv vyrazné délit na jedince ,pohyblivé*

a ,elektronické“ — a to se v§emi psychickymi dopady.>*

Pohyb musi byt détem dopfan v jeho pfirozené podobé a tam, kde dité samo chce
v nékterém sportovnim odvétvi dosahnout né&jakého uspéchu. V pfipadech, kdy ditéti
verou sport rodi¢e, bez ohledu na stupen nadani a pfani samotného potomka, se snad i
dobfe minény zamér muze promenit v riziko détského traumatu a s postupujicim vékem i

v riziko poSkozeni rodinné konstelace, komunikace a modelu rodinného zazemi.

Ve starSich materidlech se uvadi, ze zdravé déti stravi nejriznéjSimi formami pohybu

70 az 80% doby bdéni. Praxe v sou€asnosti pfinasi poznatky o snizovani téchto udajd a

53 KUSYN Michal: ¢lanek Vliv pohybové aktivity na lidsky organismus, 29. 11. 2020, dostupny na
https://pohybazdravi.cz/vliv-pohybove-aktivity-na-lidsky-organismus-vii-imunitni-system
5 Tamtéz
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dle vlastniho pozorovani odhaduje autorka této prace pomér na cca 50%, jedna-li se o
pohyb spontanni a pfirozeny. Bohuzel se zvySuje podil déti, které ztraceji radost
z pohybu, schopnost rozebéhnout se, bez velkého premysleni vylézt na strom nebo
prekonat néjakou pfekazku, s chuti se honit za mi¢em, skakat do louzi, brodit se suchym

listim. A to se pfimo zrcadlové odrazi v jejich duSevnim nastaveni.

Ze specifickych svalovych relaxaci je nutno zminit zejména progresivni svalovou
relaxaci. Jeji metodiku zpracoval Edmund Jacobson a spociva v fizeném stfidavém
zatinani a uvolfiovani svalovych skupin. To vede k postupnému odstranéni svalového
prepéti a vzniku pfijemnych télesnych vijemu, které se nasledné prenaseji do oblasti
psychické pohody. Pomaha odbouravat chronicky stres a také zvySuje odolnost viéi jeho
pusobeni. Tato metoda je pomérné jednoducha a a lez ji vyuzivat vzdy, kdyz Clovék

potiebuje nabrat pohody nebo uvolnit vnitini napéti.®

Dechova cviCeni a svalova relaxace se daji provozovat v adekvatnim rozsahu
v podstaté kdekoliv a kdykoliv a je tak mozné je vyuzivat jak pro dlouhodobou

psychohygienu, tak jako krizovy nastroj ve chvilich nahlého stresu.

2.4.2 Autogenni tréning

Autogenni trénink muze Caste¢né pfipominat Jacobsonovu progresivni svalovou
relaxaci. V autogennim tréningu je potlatena faze svalového napéti a zakladem terapie
je postupné koncentrované uvolnéni. Probiha ve specifickém prostfedi, nejlépe vieze,
v teple, s maximalnim omezenim vSech vnéjSich vlivl a vyuziva do jisté miry i nastroja
hypnézy. Zakladnim principem autogenniho tréninku je tedy zachovani pasivniho postoje
a relaxace. Cilem je dosazeni stavu vnitfniho dusevniho soustfedéni pfi maximalnim

t&lesném uvolnéni.%®

SchultzGv autogenni trénink vyuziva lidskou pFedstavivosti, pomoci které vyvolava

rizné télesné stavy. To, Clovék vysila do mozku specifické podnéty o svém télesném

5 DROTAROVA Eva + DROTAROVA Michaela, Relaxaéni metody — mala encyklopedie. Ivo
Zelezny, Praha 2003, dostupné na: https://pohybazdravi.cz/vliv-pohybove-aktivity-na-lidsky-
organismus-i-psychika
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stavu, umozriuje autosugestivni ovliviiovani. To je jasnym ddkazem toho, ze pouhou

mys$lenkou dokazeme fidit nejen nase pocity, ale také télesné stavy.®’

Podle stanovené metodiky uvolfiuje Clovék jednotlivé Casti téla tak, aby vnimal jejich
,2odlehCeni“, teplo a pfijemné pocity. Uvolnénim svalového napéti dochazi k rozSifeni a
lep§imu prokrveni cévniho systému, coz zmirfiuje bolest a v oblasti psychické pfinasi
zklidnéni. To je prfedpokladem k tomu, aby tato metoda byla velmi ucinna pravé pro

odstranovani psychosomatickych problému.

Metodu autogenniho tréningu propracoval némecky profesor Johannes Heindrich
Schultz. Dnes je tato metoda zafazena mezi standardni psychoterapeutické nastroje. Ma
sva jasna pravidla, jejimz zakladem jsou formule — pokyny, které si pfi vykonavani
jednotlivych cvikl pacient neustale opakuje (sam, s pomoci nahravky nebo pod vedenim
lektora, psychoterapeuta). Pomoci téchto formuli se snazi dosahnout Zadouciho pocitu.

Formule mohou mit odliSnou podobu, obecné se v8ak jedna napfiklad o véty:®

- pravaruka je tézka

- leva noha je tepla

- dycham klidné

- mam klidny a pravidelny puls

- je mi pfijemné teplo
Pomoci autogenniho tréningu dokaze ¢lovék dosahnout hlubokého klidu a opét se citit
svézi a s dostaenou energii. Nauéi se, jak si prostfednictvim kratkych formuli zcela
védomé navodit pozitivni zmény vlastniho chovani a ziskat spravné reakce v zatéZzovych

situacich.®®

Pro Clovéka v psychické tenzi mize byt zpoCatku obtizné zklidnit se natolik, aby
dokazal provadét uvolfovani dle pokynu. Dulezité je, aby pro provadéni autogenniho
tréningu byly vytvofeny potfebné podminky a aby se ¢lovék nenechal odradit pocatecnimi
~neuspéchy*, Pfi opakovani zacne postupné vnimat uvolnéni, vnitfni teplo a rozlévajici se

poklid a pohodu. | zde je tedy dulezité pravidelné procvic¢ovani.

Autogenni tréning je velmi vhodny pro v8echny skupiny lidi v&etné napfiklad lezicich
pacientl. Sva specifika ma zejména u déti predskolniho véku, nebot jejich schopnost

zklidnéni se a koncentrace je omezena / jak v Case, tak hloubce). Cvieni tedy budou

57 SCHULTZ Johannes Heindrich: Autogenni tréning, Poznani, 2019, ISBN: 9788087419847
58 Tamtéz
5 Tamtéz
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Casové vyrazné kratdi nez je standardni rozsah pro starSi osoby, a pozornosti déti na
jednotlivé ¢asti téla Ize velmi dobfe dosahnout pomoci specialné vytvofenych pohadek a
pribéhd, Postupné jich pfibyva a jsou dostupné v tisténé nebo elektronické podobé Ci
audiovizualni podobé. Zafazeni formulek v téchto pfibézich musi byt jednoduché a musi
nasledovat hned po vlastni sugestivni pfedstavé (vody, lesa, kvétin, oblibené hracky nebo
postavy, ale i treba objeti, pohlazeni). Po formulkach nasleduje chvile, kdy si dité uziva

pocit uvolnéni a poté se opatrné vraci do reality.5°

2.4.3 Meditace, joga

Cim rychlejsi je Zivotni tempo, &im vice jsou lidé obklopovani technickymi
vymozenostmi, tim Castéji se ozyva slovicko ,meditace”. Co si vSak mizeme pod timto
vyrazem predstavit? Definici je mnoho, obecné se jedna komplex nastroju, prostfedkl a
postupu, jak zménit zpusob mysleni a dosahnout celkového zklidnéni, lepSi koncentrace
a pozornosti, pozitivniho mySleni a vnitfniho klidu a rovnovahy. Jiz z tohoto velmi
struéného vyctu je zjevné, Ze se nejedna o zadny jednorazovy ,zazrak", ale dlouhodobou

praci na zméné mysleni a hodnoceni stavu véci a vétSinou také zméné Zivotnich hodnot.
Pfi provozovani meditaci maze ¢lovék postupné dosahnout napfiklad:®’!

- lepSi soustfedénosti a celkovou vykonnost, zvySeni energiCnosti a snizit unavu

- snizeni dopadu stresi a prehodnoceni Zebficku stresort (feSit jen skutecné
zavazné Véci)

- celkové zklidnéni ma vliv na zdravi téla i mysli

- ZlepSeni vztahové oblasti (Clovék provozujici meditaci je vnimaveéjsi vaci jinym a
soucasné si je védom své hodnoty, vztahové zalezitosti fesi s vétSim klidem a
pochopenim)

- zlepSeni spanku a emocni vyrovnanosti

- lepSiho zvladani strest i a snizeni hladiny stresovych hormonu, soucasné
posileni Urovné tzv. hormonu $tésti

- predchazeni a 1éEbé duSevnich poruch jako jsou deprese, uzkosti a dalsi.

60 SCF!ULTZOJohanngs Heindrich: Autogenni tréning, Poznani, 2019, ISBN: 9788087419847
619 DUVODU, PROC ZACIT MEDITOVAT, Vitalvibe: Scourge for life, Clanek z 18. 02. 2019,
dostupny na: https://www.vitalvibe.eu/cs/clanky/253-9-duvodu-proc-zacit-meditovat
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- zasadnich zmén v Zivotnich cilech a zamérech a rozhodovani o sou¢asném i
budoucim Zivoté, schopnosti uzivat si Zivot a citit vnitini vdé&nost za tento Zivot

- uvolnéni, pohody, vnitfniho klidu, radosti ze zZivota, lepSiho pocitu sam ze sebe

Tak jako u jinych metod psychohygieny, existuje i v oblasti meditaci mnoho kol a
pristupl. Zakladni principy jsou vSak stejné nebo hodné podobné. Zakladnimi modely, jak

k meditacim pfistupovat, je metoda:®?

- soustfedéna — zde se cvi€ici zaméfuje na dech, urCitou Cast téla, né&jakou
vizualizaci, mantru. Vnimani svych smyslu

- rozjimava — pfi této metodé se jedna o pouhé pozorovani svych myslenek, pocitd,
viemU, Clovék se na nic konkrétniho nesoustfedi, nic nehodnoti, nekritizuje,
nevymysli, nechava své myslenky jen plout

- pritomna — aktualné se jedna o pravdépodobné nejpopularnéjsi metodu, které
vychazi z principu ,tady a ted”. Clovék se snazi vnimat souéasny okamzik bez
navaznosti a souvislosti s jinymi zivotnimi prozitky a zkusenostmi. Asi tak, jak to

vyjadfila Julia Roberts ve filmu Pretty Women:“ bude jen tak vegetit®.

Zda se, Zze meditace je vlastné nejjednodussi ze vSech terapeutickych praktik, opak
je ale pravdou. Podle toho, jak daleko dojde jedinec na cesté k vyCerpani, ztraté Zivotniho
smyslu a radosti, bude mu trvat, nez dokaze jednak najit pro sebe vhodnou metodu a
jednak opravdu ,vypnout® a uvolnit mozek od vtiravych, naléhavych mysSlenek, feSeni,
planovani, hodnoceni, strachu, negativismu. | zde plati, Ze kazdy uspéch, jakkoliv se zda
byt maly, je velmi dllezity a je to vzdy kaminek do stavby nového pfistupu k vlastnimu

Zivotu.

A podobné je to i s jogou. VétSina lidi si pfedstavi, fekne-li se ,joga“ nejspise néjakou
krkolomnou pozici, cvieni je vSak pouze jednou ze soucasti jogy. Joga je vSak komplexni
pristup k Zivotu, cesta i cil zaroven. Je to cesta poznani sebe sama a rtizné techniky
pomahaji v navratu C¢lovéka Kk vnitfni rovnovaze. Nejvétsi vyhodou jogy je jeji
univerzalnost. Cvi¢it muze kazdy, déti, mladi, lidé stfedniho véku, seniofi, lidé zdravi i
nemocni. Je vSak potieba najit styl, ktery je pro daného €lovéka vhodny a tak jako u

meditaci je tfeba vyclenit si ¢as na pravidelné cviceni. 3

62 Co je to psychohygiena, Akademie osobniho rozvoje, ¢lanek dostupny na:
https://apas.cz/slovnicek-pojmu/psychohygiena
63 SHEER Betina: Joga pro déti, Pasparta 2020, ISBN 978-80-882-906-12
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Je velmi vhodné, aby minimalné zacatky vyuzivani jogy byly provadény pod dohledem
zkuSeného lektora tak, aby nedoslo k nezadoucim navykdm. Ty by mohly plsobit misto
pozitivnich zkuSenosti negativni dopady a to jak na fyzickou, tak psychickou soucast

osoby.
Hlavnimi sméry jogy jsou:4

- Bhakti Yoga — cesta emoci a dudevni oddanosti

- Jnana Yoga — cesta védéni (moudrosti)

- Karma Yoga - cesta obétavé, nesobecké pomoci a skutk

- Hatha Yoga — cesta Cisténi a posileni téla pomoci asan, kriji a
- Raja Yoga — kultivace vyssiho védomi, rozvoj stavu meditace

- Mantra Yoga — cesta zvukl (recitace nebo opakovani manter)
Z tohoto vyétu je zfejmé, nakolik se metody meditace a jégy prolinaji.

Télesna cviceni podle zasad Hatha jogy jsou souborem cvikGl a poloh (asan), ktera
procCistuji télo, zvySuji odolnost a zdatnost organismu a zlepSuji funkci centralni nervové
soustavy. Mezi vyhody, které pravidelné cviCeni jogy pfinasi, patfi hlavné posileni a
protaZeni celého téla, uvolnéni, zbaveni se stresu, vnitini klid a celkova vyrovnanost, vice

energie a zivotniho elanu, snizeni vahy a mnoho dalSich.

Lze ji provadét v kazdém véku pfi respektovani moznosti cvi¢encl. Velmi dobré
zkuSenosti jsou s tzv. Lali jégou, tj. jogou pro déti. Cviceni vedené formou hry je pro déti

pochopitelné a vyhody vychazi pfimo ze zasad této metody:®°

- Pohyb je radost a hra

- Spravné dychani

- Nesoutézime

- Respektujeme sebe i ostatni

- Odpocivame, relaxujeme, uzivame si

- Smich je lék

Diky témto zasadam je Lali joga velmi dobrym nastrojem, jak do pohybu zapojit i ty
déti, které k jinym pohybovym aktivitam zatim nena$ly vztah. Tato cvi€eni dobfe zvladaji
a dochazi tak k posileni jejich sebevédomi i lepSimu zaélenéni do kolektivu. V&as

poloZené zaklady jogy, na které pozdé&ji mohou navazat nékteré z vySe uvedenych

64 Co je j6ga?, Yogaspace, dostupné na: https://www.yogaspace.cz/co-je-joga
65 SHEER Betina: Joga pro déti, Pasparta 2020, ISBN 978-80-882-906-12
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jégovych disciplin, jsou stabilnim zakladnim kamenem k tomu, aby si dnes dité, zitra

dospély, dokazali vybudovat vyhovujici a u¢inny systém osobni psychohygieny.

Pfi dlouhodobém pravidelném cviceni vede tato tisice let stara disciplina k harmonii

téla a mysli, schopnosti rychlého navratu do rovnovahy a k poznani sebe sama.

2.4.4 Kreativni innosti

Jakakoliv kreativni €innost, ktera Clovéka téSi, je skvélym pomocnikem zvladani
zZivotnich zatézi. Vubec nezalezi na jejim druhu a ani na jejim vysledku, natoz pak na
hodnoceni okolim — od toho je tfeba se distancovat pfedevsim, i kdyz je pravdou, Ze

pozitivni reakce jeS$té umocriuji dobré pocity z toho, co Cloveék ,vytvari®.

Kreativita — tvofivost je v podstaté schopnost jedince reagovat a projevovat se
originalné, noveé, samostatné a svobodné. Oprostit se od stanovenych kli§é, zasad, vzoru,
muze to byt schopnost hledat nové netradi¢ni postupy pfi uéeni nebo napady na nové
aktivity pro osoby jakéhokoliv véku. Obecna definice kreativity neni, zalezi vzdy na

konkrétnich souvislostech a navaznostech. %6

b

Kreativni ¢innosti mohou byt provozovany ,organizované®, tj. pod odbornym vedenim,
nebo samostatné, prosté jen tak, jak se ¢lovéku libi. Z hlediska odstrafiovani stresu je
tato metoda jesté ucinngjsi, nebot nenese prvek mozného hodnoceni, pfipadné kritiky Ci

poucovani — rady.

Clovék muaze svobodné, zcela bez zabran realizovat vytvarnou &innost, ruéni prace a
Siti, kutilstvi vSeho druhu (nékdy i na vysoké umélecké urovni — truhlafstvi, kovovyroba,

pleteni prouténého zbozi apod.).

V ramci kreativnich €innosti se mysleni ¢lovéka zaméfuje na vlastni €innost. Tim jsou
odsouvany negativni myslenky, které s sebou nejriizngjsi stresy prinaseji. Clovék
zaméstnava pravou hemisféru a tim si ulevuje od tlaku racionalniho mysleni, které je
situovano spiSe do levé mozkové hemisféry. Dulezité je, aby cClovék svoji praci
nevykonaval s cilem dokonalého dila, ale pro samotny proces tvoreni. Jen tak mlze

doprat svému mysleni rozlet a svobodu.®”

66 MALA Lenka, Kreativita, ¢lanek z 11. 4. 2019. Dostupné z: https://medium.com/edtech-
kisk/kreativita-d7af26bf471b
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Kreativita se stala v poslednich letech velmi vyuZivanym nastrojem zejména tam, kde
dochazi k hledani novych postupl a feSeni. Bohuzel se pak ale stava, Ze to, co mélo byt
puvodné volné — kreativni, se stava jen dalSim nastrojem zvySovani efektivity prace,
nikoliv ulehcenim a odlehCenim. Jestlize je v ramci hledani kreativni feSeni stanoven

termin odevzdani projektu, Ize jiz velmi tézko hledat pozitivni dopad.

Kreativita by méla ¢lovéka naucit myslet a konat jinak. Jinak nez &inil dosud, jinak nez
mulze byt obecnym modelem. Schopnost kreativniho mysleni je nam &astec¢né dana,
Castecné ji mGzZeme rozvijet a Iépe vyuZivat.

Existuje samoziejmé cela fada ,oficialnich, metod, jak s kreativitou pracovat (kreativni
mysleni, sketchnoting a mySlenkové mapy - grafické znazornéni myslenek a poznamek,
v posledni dobé& velmi oblibené kreativni deniky), pro potfeby zvladani zatézi v8ak ma
vétsi hodnotu spontanni kreativita bez pfedem vyhrazenych mantinell a bez navodu
k pouZziti. Jisté je pro rozvoj osobnosti vét§im pfinosem vlastnoru¢né namalovany
obrazek, vySivka na ubrusu, nova lavicka pfed dim nebo babovi¢ky ¢i povedeny hrad na
piskovisti nez vyplnéni okynek v tisténém kreativnim deniku (coz neznamena, zZe i ten
nema svoje opodstatnéni a ze nemlze byt dobrym motivatorem pfi hledani novych

moznosti v Zivoté ¢lovéka).®

Kreativitu bychom se mohli ugit od déti. Cim jsou mensi, tim méné jsou spoutany
pravidly a vzory. SlySi hudbu, za¢nou se tocit, poskakovat, tancit — a smat se. Je jim jedno,
jakou hudbu poslouchaji, jestli by mély tancit néjaké spravné kroky, jsou prosté svobodné
a Stastné. Rady maluji rukama a dle své fantazie. Vybér barev i tvary nebo velikost jeho
malby rychle prozradi, zda je dité spokojené nebo zda ho néco trapi. Maluje bez zabran,
zpiva bez zabran — az do okamziku, kdy se setka s prvni, ¢asto nesmysinou kritikou
(,Proboha, cos to namaloval, to je hriiza, takhle se to nekresli. Radéji nezpivej, je to Uplné
faleSné®). Tak vznikaji zaklady nasich budoucich stresu, obav, mindraka. V dalSich letech
pak hledame cesty, jak se k naSemu svobodnému, kreativnimu, nespoutanému projevu
vratit, jak z ného Cerpat radost a schopnost pfenaset model kreativnich cinnosti do
kreativniho mysleni a posileni vlastniho sebevédomi a celkového dusevniho zdravi. Cas

straveny pfi kreativni Cinnosti nikdy neni ztraceny.

68 MALA Lenka, Kreativita, &lanek z 11. 4. 2019. Dostupné z: https://medium.com/edtech-
kisk/kreativita-d7af26bf471b
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2.4.5 Pohyb

odstrafiovani zatézi. Je tim samoziejmé& mysSlen pohyb pro radost, nikoliv sportovni
vykony na urovni profesionald nebo nadlimitni zatizeni organismu pfi sportu, at' uz jsou

duvody jakékoliv.®°

NejpfirozenéjSim pohybem je pro ¢lovéka chlize. Rovhomeérné zatézuje rlizné svalové
skupiny, zlepSuje fungovani kloubniho systému, napomaha k rozSifeni rozsahu dechu,
prokrveni, snizuje hladinu cukru v krvi, podporuje kreativni mysleni, zlepSuje spanek.
Clov&k nepotfebuje 7adné specialni nagini ani prostory. Sam si stanovuje tempo a
narocnost terénu a souCasné muze rozSifovat svoje znalosti a poznani, coz mlze
prispivat k vétsimu sebevédomi a moznostem komunikace s dal$imi lidmi. MGze byt dle
charakteru a potieb Clovék provozovan jak v kolektivu, tak samostatné, v kazdém véku a

prostiedi.”

Podobné vhodnou pohybovou aktivitou je tfeba plavani, kde se psychologicky dopad
umocnuje o pozitivni vnimani vodniho prostfedi (z prenatalniho obdobi). Pohyb ve vodé
je navic vhodny tam, kde je potfeba ulevit kloublm, tedy napf. pfi rehabilitacich a lazeriské
péci.

Jizda na kole predstavuje dalSi z vodnych pohybovych aktivit, i kdyz jiz vyzaduje
schopnost pfekovavat prekazky, zvySuje se schopnost orientace a koncentrace,

podporuje védomi samostatnosti a sobéstacnosti.

Velmi u¢innym pohybovym nastrojem v ramci podpory dusevniho zdravi mize byt
tanec, nebot zde je pohyb podporovan hudbou. Mize se jednat o jakoukoliv formu
tane¢niho projevu od standardnich spoleCenskych tanct (zde se jako prvek
psychosocialni podpory maze uplatnit i pobyt ve spole¢nosti dalSich, podobné naladénych
lidi) a baletnich variaci az po bezmysSlenkovité reakce téla na danou hudbu. Vytancit se
z probléma je velmi G¢inné a reakce lidi pfi prvnim kontaktu s touto terapii jsou mnohdy

velmi pfekvapivé — zejména pro né samotné. Pro posileni vnitfni stability ¢lovéka je

69 DROTAROVA Eva + DROTAROVA Michaela, Relaxaéni metody — mala encyklopedie. Ivo
Zelezny, Praha 2003, dostupné na: https://pohybazdravi.cz/vliv-pohybove-aktivity-na-lidsky-
organismus-i-psychika

70 KUSYN Michal: ¢lanek Vliv pohybové aktivity na lidsky organismus, 29. 11. 2020, dostupny na
https://pohybazdravi.cz/vliv-pohybove-aktivity-na-lidsky-organismus-vii-imunitni-system
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nejdulezitéjsi, aby nedochazelo k negativnimu hodnoceni projevu Clovéka, i kdyz se mize
jednat o pohyby z pohledu jinych zcela nepochopitelné (nékdy podobné kreci nebo
naopak monoténni pohupovani €i kyvani apod.) — vzdy se jedna o konkrétni potfebu dané

osoby od nééeho se timto pohybem osvobodit nebo néco v sobé piekonat.”

Pro nékoho mulze byt dobrym nastrojem duSevni hygieny pobyt v posilovné, tcastnit
se kolektivnich sportd nebo naopak zvolit individualni sport (golf, tenis, lyZzovani). Pokud
se v8ak jedna o svobodny vybér imérny véku a zdravotnimu stavu konkrétniho Clovéka,

jedna se vzdy o mimoradné ucinny zplsob, jak posilovat nase télesné i duSevni zdravi.”?

2.5 Asertivni chovani

Asertivni chovani je velmi €asto pouzivana rada, jeho uplatfiovani vS§ak muze byt pro
Clovéka s psychickymi problémy takfka nedosazitelnym cilem. Asertivita je totiz schopnost
prosazovat jiny nazor nebo stanovisko a to je pro psychicky oslabenou osobu velky
problém. Nacvik asertivniho jednani tak musi byt postupny a pfizpisobeny charakteru a
moznostem Clovéka. Obecné definované asertivni metody poskytuji dobry ramec pro

nacvik, nesmi vSak byt pouzivany schématicky a dogmaticky.

Autorem metody asertivniho tréninku je americky psycholog Andrew Salter, ktery své
zaky ucil pfiméfenému chovani a vytrvani u svého nazoru nebo pozadavku Stanovil
zakladni pravidla asertivniho chovani a to:"?

- Mame pravo sami posuzovat své vlastni chovani a city a byt za né zodpovédni.

- Mame pravo nenabizet zadné omluvy a vymluvy ospravedIfujici nase chovani.

- Mame pravo posoudit, zda a nakolik jsme zodpovédni za feSeni problému druhych

lidi.

- Mame pravo zménit svUj nazor.

- Mame pravo fici: ,Ja nevim.”

- Mame pravo byt nezavisli na dobré vili ostatnich.

- Mame pravo délat chyby a byt za né zodpovédni.

7t NESPOR, Karel. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivot&. Praha: Portal, 201, ISBN:978-80-
262-0778-8.

2 Tamtéz

73 NOVAK, Tomas a KUDLACKOVA, Yveta. Asertivni Zena. Praha: Grada, 2008, ISBN: 978-80-
247-2426-3.
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- Mame pravo délat nelogicka rozhodnuti.
- Mame pravo fici: ,Nerozumim.®

- Mame pravo fici: ,Je mi to jedno.”

O dulezitosti téchto zasad neni tfeba pochybovat a jisté by komunikace mezi lidmi
probihala podstatné snadnéji, kdyby vSichni tyto zasady dodrzovali, pro lidi, ktefi se vSak
potykaji s pocity vlastni nedostate¢nosti, ménécennosti, nedocenéni, nepochopeni nebo
i socialniho vy&lenéni, jsou obecné deklarované postupy k nau€eni se asertivniho chovani

spiSe straSakem nez pomoci.

Mélo by tedy byt jednoznacCné fecCeno, Ze nacvik asertivniho chovani je potfeba
provadét soucCasné s dalSimi metodami psychosocialni podpory nebo psychoterapie,
postupné a citlivé tak, jak konkrétni osoba v danou chvili zvlada a dokaze. Jedna se tedy
o dlouhodoby proces s mnoha specifiky a bézné dostupné kurzy jsou (i v pfipadé, ze je
vedou erudovani lektofi) urCeny spiSe pro ty, ktefi se chtéji zdokonalit nebo si nékteré

postoje ujasnit.

Pokud je pomoc v oblasti asertivnhiho chovani vedena spravné, po malych kraécich,
jedna se v prvni fadé o odstranovani zazitych schémat, posilovani zdravého sebevédomi
a nacviku asertivnich nastrojl ve spojitosti s konkrétnimi zivotnimi podminkami i problémy
jedince. Dulezitym bodem zlomu v nacviku asertivniho vystupovani je prvni Uspéch.
Podafi-li se ¢lovéku poprvé zvladnout jednoznacné ,ne“ nebo vyjadfit svdj postoj ,je to
opravdu uplné jedno®, je to znamkou uspé3né vedeného nacviku i psychologické

pomoci.™

2.6 Lékarska péce, narativni terapie

Do urcité — velmi individualni — Urovné zatéze je Clovék schopen zvladat ji sam a
vlastnimi silami zlepSovat sv(j dusevni stav. Mize v§ak nastat situace, kdy jiz Clovék sam
své zatéZze nezvlada. Divodem muze byt nahla zména v jeho Zivoté (Umrti nebo odchod

nejblizSi osoby, t&éZzka nemoc nebo Uraz apod.).

74 NOVAK, Tomas a KUDLACKOVA, Yveta. Asertivni Zena. Praha: Grada, 2008, ISBN: 978-80-
247-2426-3.
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2.6.1 Lekarska péce

Situace prerusta do oblasti psychosomatické, jedinec se dostava do ,zacarovaného*
kruhu neuspésnych pokusu o zvladnuti problémd. Zde je na misté vyhledani odborné
Iékarské péce nebo erudovaného poradce, terapeuta. Psychologicka poradna je obvykle
vyhledavana lidmi, ktefi dosli k zavéru, ze jiz nejsou s to vyporadat se se svou situaci
svépomoci. Nezalezi na tom, zda doty&né trapi Uzkost, deprese, rodinny nesoulad,
volbé vyhledat odbornou pomoc byva uvédoméni, ze na to sam jiz nestatim. A pravé
vlastni vile ,néco s tim udélat” je na zahajeni pomoci, celém jejim prabéhu i vysledku to

podstatné. ,Pomoci miZete jen tomu, kdo pomoc chce.“’®

Jestlize tedy Elovék ,sebere odvahu® a vyhleda odbornou pomoc, je jiz rozhodnuti
Iékafe nebo terapeuta, jaky druh pomoci je pro daného ¢lovéka nejvhodnéjsi a
nejdostupnéjsi, protoze potfeby, bohuzel, vysoce piekracuji kapacity psychologické,
psychoterapeutické &i psychiatrické péée v Ceské republice. V posledni dobé&, a to
zejména ve vztahu k nasledkim covidového obdobi, velmi ¢asto vnimame informace o
naprostém nedostatku odbornik(l a to pfedevsim détskych psychologu. Systém |ékarské

péce je v Ceské republice nastaven velmi dobfe, narazi véak na kapacitni limity.”

Lze ostatné snadno vypozorovat problémy v socializaci déti pfichazejicich do
détskych kolektivli, neschopnost tymové prace, spoleCnych aktivit, adekvatni
komunikace. Je patrny posun od spontannosti k nau¢enym schématim, vice se u déti
objevuje individualita a odklon od tradicnich her. Elektronické hracky maji jisté své
opodstatnéni a mohou ditéti pomahat v nabyvani ur€itych védomosti, nikdy vSak
nenahradi kolektiv, pfirozenou hru a pohyb. Omezuje se samostatnost déti, jejich reakce,
zvladani rizikovych situaci, schopnost poskytnout pomoc nebo o ni pozadat. To vdechno
jsou zaklady a pfi¢iny budoucich problému — télesnych i psychickych. Zde samozrejmé

hraje hlavni ulohu rodinny vzor a vedeni ditéte.

75 Jifi Razicka, — motto k prednaskam o psychoterapii

76 Jak na psychosocialni podporu: Material Ustfedniho krizového tymu CCK, Slovenského
Cerveného kfize, Hasit¢ského zachranného sboru Ceské republiky a Junaka - éeského skauta z
25. 4. 2020, dostupné na: https://www.mvcr.cz/soubor/jak-na-psp-covid-19-pdf.aspx
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2.6.2 Narativni terapie

Narativni terapie je vlastné Ié¢ba pfibéhem. Cilem narativniho pfistupu je pfevypravéni
pFibéhu klienta podplrnym zpudsobem, ktery ho neohrozZuje. Vyuziva i pfib&hu jinych lidi

s podobnymi zkugenostmi a pozitivnim vystupem.””

Zakladni myslenkou pfistupu je, ze vSe se déje v kontextu s jinymi udalostmi a
skute¢nostmi. Jestlize bude stejny pfibéh vypravét nékolik riznych osob, usly§ime
vlastné tolik pfibéhd, kolik je vypravécl. Kazdy z nich totiz do vypravéni vnese vlastni
postoje, hodnoceni, viemy. Kazdy v pfibéhu upfednostni jiné aspekty, jinak vnima
souvislosti. A pravé vybér vhodnych slov, jejich pouziti pfi vypravéni pribéhu,

upfednostnéni nékterych momentu je zakladem narativni terapie.

Narativni psychologie se zabyva pfibéhem vypravéle, nejen co se obsahu jeho
vypravéni tyka, ale vénuje se také zplUsobu vypravéni, zddraznovani nékterych
skuteCnosti, opakovani, upfednosthovani urcitych etickych hodnot, jaké souvislosti
povazuje vypravéc za dllezité, do jakych roli se vypravéc stavi, jaky smysl dava vypravéc
svym pfibéhim. Pomoci vypravéni lidé ospravedIfiuji a davaji do kontextu to, co €ini a co
se jim stava. Terapeut tam, kde je to vhodné, vklada do pFibéhu nové souvislosti, vede

klienta k jinym pohledim na véc.”®

Z uvedeného vyplyva, Ze narativni terapie je mimofadné naro¢na s ohledem na
jazykové a komunikacni schopnosti terapeuta, rozsah jeho empatie a uméni
bezprostifedné upravit pfibéh v navaznosti na reakce klienta. Psychoterapeut se tak
vlastné stava jakymsi hercem, ktery méni operativné text svého pfibéhu tak, aby u
posluchace dosahl zmény jeho nahledu na uréitou situaci. Pfi vypravéni vyuziva metodu
externalizace, tzn, Ze se snazi, aby pfibéh byl obecny a nikoliv aby se jednalo o skute¢nou
zkuSenost dané osoby. Popisuje tedy udalost z vnéjSiho pohledu. Sou€asné se snazi
rozebirat problematicky pfibéh do detaill, a klade otazky po prehlédnutych, Ci
opomenutych skute€nostech, tim rozSifuje mozZnosti interpretace a pfibéh pfestava byt
jednoznaéné vysvétlitelny — tomu Fikdme dekonstrukce pfib&hu. Nenabizi v8ak klientovi
alternativni vysvétleni problému, spiSe mu neustale rozSifuje obzory ve smyslu, na co

vSechno by mohl mit problém vliv, jak vznikl, co je pro problém typické, kdy se opakuje,

77 STRAND Vratislav; NEJEDLA, Alzbéta: Zaklady narativni terapie a narativniho kouginku,
Portal 2014, ISBN 978-80-262-0729-0

8 Narativni psychologie, ¢lanek dostupny na:
https://wikisofia.cz/wiki/Narativn%C3%AD_psychologie.
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kdy vliv vilbec nema... a sleduje, jak si klient sam uspofadava svij pfibéh v dalSich

interpretacich.”

U déti Ize pfibéh upIné zménit na pohadku, bajku, zastupné pfedméty nebo hru
tak, aby dité zcela pozapomnélo na to, ze se jedna o jeho zazitek, problém nebo trauma.
V jednani externalizované postavy pak objevuje nové moznosti hodnoceni své situace,
nové pohledy a feSeni. Vnima sice, zZe zajiCkovi nékdo nebo néco ublizilo, soucasné vsak

vénuje vSechny své myslenky tomu, jak pomoci.

PFibéhy pro dospélé mohou vyuzit i pfikladd od jinych osob s podobnym osudem a
naznacit tak cestu ke zlepSeni. Nutno je vSak i v ramci urcitého zkresleni skute¢nosti, ke
kterému mulze dojit, zachovat racionalni rozmér a neuchylovat se k nerealnym

predstavam a cilum.

79 Narativni psychologie, ¢lanek dostupny na:
https://wikisofia.cz/wiki/Narativn%C3%AD_psychologie.
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ZAVER

Cela oblast zatézi a stresl je aktualné velké téma a jeho zavaznost se neustéle
zvySuje s ohledem na dlouhodoby odklon ¢lovéka od pfirody a dodrzovani pfirodnich

zakonU a zakonitosti.

Zavaznosti této problematiky plné odpovida rozsah zajmu odborné i laické vefejnosti,
se kterym se setkavame, mnozstvi vydavanych publikaci a ¢lankd, vzdélavacich pofadd,

vznik novych odbornych pracovist.

Za to, jak budeme zatéze vnimat a zvladat, si vSak odpovida kazdy jedinec hlavné
sam. Tim, jaky Zije zivot, jaké upfednostfiuje hodnoty, jak si zajiStuje vlastni

psychohygienu).

Autorka prace si je védoma toho, Ze tato prace predstavuje pouze ramcovy pohled na
tak Sirokou problematiku a jen jeden pohled na ni. Cilem nebyl novy pohled na

a nastin moznosti feSeni.

Zpracovani prace umoznilo autorce prohloubit si nékteré posud nabyté znalosti,
pfifadit je k vlastnim zkuSenostem a lépe zmapovat moznosti vyuziti specifickych metod

a nastroju ke zvladani zatézi pro svoji praci a vlastné i pro cely zivot.

Soucasné si uvédomila, Ze se jedna o oblast pro celozivotni vzdélavani a rozsifovani
schopnosti pro praci s détmi i dospélymi, nebot’” pokrok v psychologii a psychoterapii

nabizi stale nové moznosti feSeni a pomoci.

PFi studiu nejriznéjsich knih, materiall a zdroju si sou¢asné uvédomila, jak moc
v bézném Zivoté lidé podcenuji ucinek radosti, veselosti a smichu. Podle nazoru nejen
pana doktora NeSpora je smich jednim z nejdulezitéjSich nastroju k dosazeni pozitivniho
mysleni, posileni télesného a dusevniho zdravi. Bez ohledu na to, o jaky smich se jedna,

vS8echny jsou uzite¢né.

Vlastné, kdybychom se dokazali dostatené smat a veselit, zUstat alespon trochu

détmi, zasadné by se snizila zavaznost vSeho, co je pfedmétem této bakalarské prace.
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