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Abstrakt

Bakalafska prace s nazvem Zvladani psychosocialni zatéze relaxaénimi a
medita¢nimi technikami se v teoretické ¢asti vénuje vztahim mezi té€lesnym stavem a
psychickymi, emociondlnimi a socidlnimi slozkami. Zamé&fuji se na psychosocialni
determinanty zdravi a choroby, pii kterych jsou télesné obtize a poruchy funkce
podminéné dusevnim stavem. Jou zde vymezeny hlavni definice a pfiznaky stresu,
stresové faktory, a nejCastéjsi dusledky stresu. Dale se teoretickd Cast zvlasté vénuje
relaxacnim a meditaénim technikam jako prostfedkiim k moznému zvladani téchto
psychosomatickych obtizi.

Hlavnim cilem vyzkumné ¢asti bylo zmapovoni Uc¢inkd relaxacnich a
meditacnich technik na zdkladé€ subjektivniho hodnoceni respondentti. Dil¢imi cily pak
bylo zjisténi nejvice preferovanych relaxacnich a meditacnich technik a zjisténi cetnosti
navstév téchto technik.

Na zakladé hlavniho stanoveného cile byla vytvofena vyzkumnd otdzka, kterad
ukazala, Ze relaxa¢ni a medita¢ni techniky maji na osoby, které se jimi zabyvaji zjevné
pozitivni u€inky.

Pro kvalitativni vyzkum jsem zvolila techniku semistrukturovanych rozhovort,
uréenych respondentiim navs$tévujicim relaxacni a meditacni techniky.

Vzhledem k hloubce rozhovori se naskytuje moznost rozeznani rozdild v
subjektivnim vniméni a naslednému posuzovani a hodnoceni ucinkt relaxa¢nich a
medita¢nich metod a v mife ¢etnosti navstév téchto technik.

Provedeny vyzkum bakaléiské prace dava moZnost nahlédnout do problematiky
psychosocialni zatéZze a zaroven miZe poskytnout informace o mife ucinnosti

relaxacnich a meditacnich technik pfi této zatézi.



Abstract

In the theoretical part the bachelor thesis titled Managing psychosocial load
with relaxation and meditation techniques deals with relations between physical
condition and mental, emotional and social components. It focuses on psychosocial
determinants of health and on diseases for which physical problems and failed functions
are conditional on the mental condition. The thesis presents main definitions and
symptoms of stress, stress factors and the most frequent consequences of stress. Further,
the theoretical part deals with relaxation and meditation techniques used as a means to
manage such psychosomatic difficulties.

The main objective of the research part was to map effects of the relaxation and
meditation techniques, based on subjective evaluation by respondents. Partial objectives
included identification of the most preferred relaxation and meditation techniques and
identification of frequency of use of such techniques.

A research question was formulated based on the main defined objective and it
has shown that relaxation and meditation obviously have positive effects on persons
who practice such techniques.

The method selected for qualitative research consisted of semi-structured
interviews with respondents who practice relaxation and meditation techniques.

Thanks to the depth of the interviews it was possible to recognize differences in
subjective perception and subsequent assessment and evaluation of effects of relaxation
and meditation techniques and frequency of their practicing.

The research performed within the bachelor thesis has offered an insight into the
issues relating to psychosocial load and, at the same time, it has provided information
about effectiveness of relaxation and meditation techniques practiced during such a
load.
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UvVoD

Téma ,,Zvladani psychosocialni zatéze relaxacnimi a medita¢nimi technikami‘
jsem si vybrala pievazné proto, Ze V mém blizkém okoli se ¢im dal tim vice vyzkytuje
velké mnozstvi osob, které jsou velmi zatizené stresem. Relaxacnim a meditacnim
technikam jako takovym se v literatufe vénuje hodné autorti, bohuzel si ale myslim, ze
malo autort se jimi zabyva jako pfimym prostfedkem ke zvladani stresu a zatéze.

Soucasny zivot pfipomina horskou dréhu, je naplnén terminy, povinnostmi a
bojem s ¢asem. Brzy rano zazvoni budik, snidani spolykame v poklusu, padime na
jednani, porady, setkani, a tak dale. O poledni pfestavce se rychle najime, na delsi
odpocinek neni ¢as. Nemame ani pomysleni na to, ze bychom takzvané vypnuli, protoze
i 0 pauze premyslime nad tim, co jsme jesté zapoméli.

Pokud na ¢lovéka plisobi stresory, nepodava optimalni vykon a kvalita i kvantita
prace klesa, jelikoz pod vlivem stresu automaticky sahneme Kk rutinnimu zpisobu
jednani, protoze je dobfe zndme a muzeme se na n¢ spolehnout, na tvofivost a
experimentovani uz nezbyva energie a mozek pracuje na ,,asporny rezim*..

Evropskd agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci ve své analyze
uvedla, ze zdravotni disledky stresu stoji evropské hospodaistvi miliardy eur ro¢né.
Ctyficet jedna milionti vydéleéné &innych lidi v Evropské unii si stéZuje na nadmérny
stres zapfi¢inény praci. Podle dil¢ich vyzkum stres a uzkost zpiisobuji, ze devadesat
procent zaméstnancii jde do prace se strachem. V kazdodennim Zivoté se ztraci
pfirozeny rytmus napé€ti a uvolnéni, proto je tfeba tuto rovnovéhu nastolovat cilené
(napriklad relaxacnimi a meditacnimi technikami).

Psychosocidlni zatéZz ovliviiuje vyznamné vztahy mezi zdravim a nemoci, osobni
pohodu, psychickou odolnost, zranitelnost i celkovou kvalitu Zivota. Jde o spojitost
psychickych a nervovych déji se zdlraznénim socidlni povahy psychiky a oznacuji se
Jim zdroje zatéze vyplyvajici z podminek a prostiedi spolecenského charakteru.

Relaxaéni a meditacni techniky napomahaji lepSimu zvladéni této
psychosocialni zatéZze, mohou zlepsit sebeuvédomovani a davaji pocit sebekontroly.
Vhodna relaxacni a meditacni cviceni jsou relativné ptfijemna, mohou proto vyvazit

nepohodu a napéti, které jsou v moderni dob€ velmi Casté.



Tato prace ma za cil odhalit problémy stresu a psychosocialni zatéze a pokusit se
nastinit jejich mozné zvladani témito relaxa¢nimi a medita¢nimi technikami, které
budou podrobné rozepsany.

V praxi muze byt prace vyuzita naptiklad k vyuce, nebo jako letdky do ordinaci

praktickych Iékatt.



1. SOUCASNY STAV

1.1. Psychosomatické a somatopsychické vztahy

Psychosomatika pochdzi ze staroveéké fectiny, je to slozenina dvou slov
,psyché (duse) a ,,soma‘ (té€lo) a zkouma vztahy a souvislosti mezi témito oblastmi,
které¢ jsou velmi tésné. Psychosomatické a somatopsychické vztahy za normalnich
okolnosti funguji zcela nenapadné, ale mohou nabyvat i patologickych forem a ptispét
k vyvolani télesnych potizi, k jejich udrzeni ¢i zhorSeni [29].

Jiz pfi pohledu do historie byly psychofyziologické poruchy chapany jako
psychosomatické potize, charakterizované somatickymi piiznaky nebo dysfunkcemi
¢innosti riznych orgdni a orgdnovych systému. Z tohoto poznatku vychazel napiiklad
i fecky filozof Platon, ktery napsal: ,, Nikdy se nesnazte lécit oko, aniz byste zdarover
nevénovali pozornost i hlave. A vénujete-li pozornost hlavé a nevénujete-li pozornost
celému telu, nedélate dobre. Stejné tak nedobre jednate, kdyz lécite télo a nevénujete
pozornost dusi. Léceni jedné cdsti by nikdy nemélo probihat bez pozornosti vénované
druhym castem. “ [1].

Zéklad psychosomatiky, jak pro dalsi vyzkum, tak pro klinickou praxi postavili
Helena Flanders Dunbar a Franz Alexander. Roku 1942 byla =zaloZena
psychosomaticka spolecnost American Psychosomatic Society a vznikaly i
psychosomatické Casopisy jako naptiklad Journal of Psychosomic Medicine. Mezi 20.
az 50. lety minulého stoleti méla psychoanalyza dominantni vliv na psychosomatiku.
Nékteti védci se domnivali, Ze psychosomatickd onemocnéni jsou zpisobena
zkratkovym odklonénim toho, co se déje v emocionalnim Zivoté, do somatické oblasti.
Jejich modely ukazovaly, Ze emoce jsou nespravné zakodovany a umistény do
bludného kruhu, misto toho, aby byly spravné rozeznany, identifikovany, zhodnoceny
a pochopeny. Tim padem podnécuji somatické reakce v nevhodny cas, a nékdy
dokonce v nebezpecné formé. Télo tak ztraci moznost spravné poznat a odkryt dané

podnéty a rozhodnout se, jakou odpoveéd’ na né zvolit [1].



1.2.  Psychosociilni zatéz

Psychosocialni zat¢z plyne ze svizelnych socidlnich vztaha ¢i situaci. Jejimi
ukazateli mohou byt: ztrata pocitu dobrého zdravi, zesilujici pocity nejistoty, rostouci
pocity vnitiniho, nebo wvnégjSitho ohrozeni, prohlubujici se pocity nedostacivosti
Vv socialnich rolich a tkolech, neschopnost pfizpiisobit se novym situacim, nebo pocit
ohrozeni zivota, ktery vede k zivotnimu bilancovani [6].

Na vzniku psychosomatickych onemocnéni se podili psychicka nepohoda, coz
vystihuje i definice, ze stav duse a téla se vzajemné ovliviiuji, uvedena v prvni kapitole.
Stresova reakce vede k aktivaci mechanismu, které¢ ¢lovéku umozni kratkodobé podat
vysoké vykony v ptipadé nebezpeci. Kratkodobé napéti je dokonce potiebné k tomu,
aby se dany systém procvicil. Stejna reakce se ale spousti i v piipad¢, pokud je ¢loveék
vystaven psychickym tlaktim, které nejsou skute¢nou hrozbou pro fyzickou existenci.
Pokud neni schopen tento psychicky tlak zvladnout, ptechazi do stadia distresu, kdy
puvodné tyto uzite¢né obranné mechanismy zacnou ovsem télu Skodit. A proto tyto
dlouhodobé psychické problémy pravé timto mechanismem vyvolavaji rizné zdravotni
obtize, které nejprve piispivaji ke snizené kvalit¢ zivota, ale pozdé&ji se podileji na
rozvoji onemocnéni, ktera jiz pfedstavuji redlné nebezpeci ohroZeni zivota [4].

Somatické, psychické i socialni faktory se na vzniku, pribéhu i zavaZnosti
onemocnéni podileji vrizné mife. Necktera onemocnéni byvaji ovliviiovana

psychickymi faktory ve vétsi mifte, respektive Castéji [29].

1.3.  Psychosociialni determinanty zdravi

Psychosocidlni determinanty zdravi zahrnuji skupinu psychologickych,
socialnich, behaviordlnich a kulturnich proménnych ovliviiyjicich vyznamné vztahy
mezi zdravim a nemoci. Patii sem na piiklad otazky osobni pohody ve vztahu ke zdravi
(well-being), psychické odolnosti (resilience), zranitelnosti (vulnerability), zvladani
zatéze a stresu, dale otazky vlivu socioekonomického statusu na zdravi, kvality Zivota,

socialni opory, nerovnosti ve zdravi a dalsi [22].
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Predpoklada se, ze vznik psychosomatickych poruch mize ovlivnit komplex

riznych biopsychosocialnich faktora, které plisobi ve vzajemné interakci:

Biologicka dispozice (aktudlni tclesny stav i tendence k urcitému zpisobu
reagovani) je do zna¢né miry dana geneticky, ale miize se ménit pod vlivem tzv.
biologické zkuSenosti — pisobenim Zzivotospravy, na zéklad¢ prodélanych chorob,
urazu a podobné [29].

Psychické dispozice ke vzniku psychosomatické poruchy jsou dany osobnosti a
typem temperamentu, z n¢hoz vyplyva sklon k ur¢ité emocni reaktivit¢ a odolnost
vici zatézim, zaviseji 1 na postoji k t€émto zatézim a zptisobu jejich hodnoceni a na
zkuSenosti a preferovanych zptusobech zvladani zatézovych situaci [29].

Socialni stresory, kter¢ vyvolavaji psychosomatické reakce, mohou mit rozmanity
charakter. V détstvi jde predev$im o rodinné problémy, Skolni zatéz, nebo

problémy ve vztazich s vrstevniky. V dospé€losti mohou byt jejich spoustécem

partnerské problémy, potiZe ve spole¢enském uplatnéni a podobné [29].

Za psychosomatické poruchy v uz$im slova smyslu jsou povazovéany ty, na

jejichz vzniku, udrzovani ¢i zhorSovani se vyznamné podileji vlivy psychosocialni [29].

V ramci $védské studie bylo zjisténo, Ze se v pribchu poslednich péti let 20.

stoleti a prvnich péti let 21. stoleti zdvojnasobil vyzkyt dlouhodobych nemoci, pficemz

Mrwe

hlavni p¥i¢inou byly piedev§im psychické poruchy, jejichZ pocet také stoupl. Sedesat az

sedmdesat procent pacientll oznacilo za pticinu duSevni pfetézovani na pracovisti [12].

1.4.

Stres

1.4.1. Definice stresu

I kdyz sam termin stres a jeho vztah k pojmu zat€Z neni vymezovan vSemi

autory stejné, zpravidla se spojuje se situacemi obtiznymi, ohrozujicimi, znacné

narusujicimi rovhovahu organismu a vyvolavajicimi zdvazné zmény v systému

hormondlnim, obéhovém a imunitnim [19].
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Vyraz stres byl poprvé pouzit, pro oznaceni charakteristickych fyziologickych
projevl, jimiz organismus reaguje na ruzné zatéze, kanadskym endokrinologem H.
Selyem [29].

V bézném hovoru byva oznacovan jako vSechno, co na nas néjak tlaci, pretézuje
nds a co je nepiijemné. Piesnéji se vSak zatézujici véci piisobici zvenéi nazyvaji
stresory. Po vystaveni stresorim naSe télo i duse mohou zazivat stresovou reakci.
Ovsem, zda budeme situaci povazovat za stresor, nebo ne, ovlivni nase porozuméni
situaci. Stresova reakce nebude tedy zéalezet jen na tom, co se stalo, ale hlavné na tom,
jak tomu rozumime. Proto nejdilezitéjSim faktorem zmény stresového prozivani bude
zmeéna sebe sama [21].

Stres a zatéz jsou povazovany za béznou soucast zivota [26]. Také nelze fici, ze
by stres byl jen Skodlivy. Urcitd mira stresu je potfebna. Bez ni bychom méli nedostatek
podnét k prekonavani piekazek. RozliSujeme mezi pfijatelnym stresem, kterému se
fika eustres a negativnim stresem, ktery se nazyva distres. Eustres je spojen naptiklad
s ptekonavanim piekdzek, s pfijemnym ocekavanim — je tedy vSude tam, kde situaci
mame pod dobrou kontrolou. Distres se objevi tam, kde véci piestdvame zvladat, citime
se pretizeni, ztracime jistotu a nadhled. Eustres i distres se projevuji podobnég, ze
zdravotniho hlediska jde spi$e o miru stresu a o to, jak ¢asto se obejvuje. Skodlivym se
pak stava piekroceni urcité individudlni hranice v tom, jak silny stres a jak casto ¢lov€k
proziva [21].

Stres nemusi mit vZdycky jen negativni vyznam, pfiméfend mira stresu muize
¢lovéka aktivizovat, stimulovat jej k hledani i¢elného feSeni situace a tim rozvijet jeho
kompetence. Vyhledavani stresovych situaci mize byt dokonce i umyslné, protoze
navozuji pro né¢koho pifijemné pocity, dané vyplavenim endorfini do mozku. Tyto
tendence se projevuji potiebou provozovani extrémnich sporti a podobné. Piekonéani

zatéze podporuje pocit ristu vlastnich moznosti a posiluje sebedtvéru [29].
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1.4.2. Priznaky stresu

Piiznaki stresu je velké mnozstvi rozmanitého druhu, pficemz Svétova

zdravotnické organizace (WHO) stanovila seznam, ktery obsahuje nasledujici pfiznaky

stresu:

Behavioralni (neboli pfiznaky projevujici se v chovani a jednani) — objevuji se
nejdiive a patii sem napiiklad nerozhodnost, nejistota a dlouhé rozmysleni
Vv piipadech vice moznosti volby, zménény rezim dne, problémy s usindnim nebo
spankem, pozdni vstavani s pocitem Unavy, ztrata chuti k jidlu ¢i naopak piejidani
se, nepozornost, snaha vyhybat se tkolim, zodpovédnosti, zvySena konzumace
alkoholu, cigaret a celkové drog vSeho druhu [15].

Psychologické (neboli pfiznaky projevujici se v dusevnim Zivoté) — prudké zmény
nalad, zvySena podrazdénost, popudlivost, nadmérny pocit inavy, pfehnané starosti
o zdravi a vzhled, neschopnost projevit emoce vici sob¢ i druhym, pfilisné snéni a
omezovani kontaktu s lidmi [15].

Fyziologické priznaky — busSeni srdce, bolesti hlavy, zvySené svalové napéti, bolest
a pocit svirani za hrudni kosti, nechutenstvi a nadymani, bolesti bficha, ¢asté nuceni

na moceni, zmény v menstruacnim cyklu, ztrata sexualni touhy, migréna [15].

1.4.3. Stresové faktory

Zivot ve spolednosti vyvolava udalosti a podnéty, které mohou vyvolavat stres,

pficemz takovymi béznymi stresory v zivoté jsou piedevsim:

Fyzikalni faktory — napiiklad prudké svétlo, nadmérny hluk, nizkd nebo vysoka
teplota [23].

Psychické faktory — zodpovédnost (nezaplacené ucty, nedostatek penéz), prace
nebo skola (zkousky, terminy ukoll), frustrace, nesplnéna ocekéavani [23].

Socialni faktory — o0sobni vztahy (konflikt, nevéra, zklamani), zivotni styl

(ptejidani se, kouteni, nedostatek spanku) [23].
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e Traumatické faktory — udélosti (narozeni ditéte, umrti, Unos, valka, snatek,
rozvod, st€hovani) [23].
o Détské faktory — vystavovani stresu v détském veéku miize trvale zvysit odpoved’

na stres (tyrané a zneuzivané déti) [23].

Dalsim vyznamnym prvkem je hospodareni s Casem, zvlasté uspoiadani denniho
rozvrthu. Nedostatek ¢asu byva vymluva, abychom se vyhnuli nééemu méné
pfijemnému, v dnesni dob¢ se konstatovani o nedostatku ¢asu stalo symbolem prestize
mocnych nebo vlivnych osob. Méli bychom si uvédomit hodnoty, zda se nevyhybame
pfirozenému zivotu nadmérnou posedlosti praci, jestli nepatfime k t€ém, co si vSe musi

udélat sami, Casto i to, co by méli udélat jini [10].

1.4.4. Diusledky stresu

V dnesni dob¢ lidé podstupuji simulované stresové situace, které sice nevedou k
ohrozeni zivota, ale lidska psychika je tak chape, a pravé proto spousti celou fadu zivot
zachranujicich mechanismt [23]. Organismus se pfipravuje na zvladnuti nouzové
situace bez ohledu na druh stresoru bud’ reakci boj, nebo reakei ttek [2].

Nebezpec¢i psychosocidlniho stresu je vtom, Ze nepisobi izolované, ale ve
skupinach, a jejich G€inek se nasobi. Stresové situace nadmérné zatéZuji télo 1 dusi a
mohou se stat pfi¢inou onemocnéni télesného i dusSevniho [15]. A pokud se tyto situace
stale opakuji ¢i pretrvavaji, z kratkodob¢jsiho hlediska dochazi ke ,,ztuhnuti svali", pti
dlouhodobém vystaveni stresoru, pak k fadé té€lesnych zmén [2]. ZvySené uvolnovani
glukézy Vv prvnim stadiu pii zvladani stresu, které bude dale zminéno v nasledujici
podkapitole, je jednen z faktord vzniku diabetes mellitus druhého typu, ¢asto zvySovany
tlak je jednou z pficin hypertenze. Tim se dostavame k dnesni nejrozsitené;si civilizacni
nemoci, a to ischemické chorobé srde¢ni. Stres muze také zpusobit snizenou odolnost
zaludec¢ni sliznice snizenim jejiho prokrveni, a to miize vyustit v tzv. stresovy vied

zaludku. K jinym moznym disledklim stresu patii napiiklad zvySené riziko astmatu

[23].
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Pozitivnim duasledkem je, ze preruSované vystavovani stresorim s naslednym

zotavenim ptinasi fyziologickou odolnost a vznika stresova tolerance [2].

1.4.5. Faze pri zvladani stresu

Reakce na stres je procesem, ktery probihd ve tfech fazich, zachycujicich

postupné zvladani této situace [25].

Podle Seyeho se tyto tfi stadia pii zvladani stresu rozdéluji nasledovné:

e Alarmujici stadium — neboli faze aktivace obrannych reakci a uvédomeéni zatéze.
Reakci na zatéz je aktivace obrannych reaket, fyziologickych i psychickych [29].

e Resistentni faze — je hledani ucelnych strategii, které by mohly vést ke zvladnuti,
nebo by alespon pfispély ke zmirnéni ucinkl stresu. Pokud cloveék zatéz zvladne,
jeho psychické i fyziologické funkce se vraceji do normalniho stavu [29].

e Faze vylerpani — pokud se zatéz nedaii dlouhodobé zvladnout, nastupuji stresem
podminéné poruchy, jejichz vznik lze chapat jako projev selhdni obrannych
reakci. Typickym piipadem mohou byt psychosomatické poruchy [29]. Ursin

uvadi, ze v piipad¢ delsiho trvani této situace, je smrt koneénou fazi [1].

1.4.6. Zvladani stresu — coping

Zplsoby vyrovnani se zatéZovymi situacemi lze diferencivat podle toho, zda
jsou védomé ¢i neuvédomované [29]. Lidé se snazi kazdodenni stres zvladat riiznymi
zpusoby, naptiklad fyzickym cvi¢enim, riznymi relaxacnimi technikami ¢i medita¢nimi
technikami, atd [23].

Strategie zvladnuti zatézové situace jSOu nazyvany coping [23]. Coping je
védomovou volbou urcité strategie a lze rozliSovat dva pfistupy k feSeni, bud’ se
zaméfuje na problém nebo situaci (na stresor), ktera nastala s pokusem najit zptisob jak

ji zménit, odstranit, nebo se ji alespon v budoucnosti vyhnout [23].
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1.5. Kvalita zivota

K posouzeni postaveni c¢lovéka na Skale zdravi — nemoc a vystizeni
charakteristik jeho zdravi se v nedavné dobé zacalo pouzivat specidlniho metodického
postupu, vychézejiciho z pojeti tzv. ,kvality zivota“. Ukézalo se totiz, ze k vystizeni
charakteristiky zdravotniho stavu jiz nepostacuji diive uzivané postupy, vychazejici ze
stanoveni diagnozy eventualni nemoci, doby doziti, resp. tzv. stiedni délky zivota, ale
ze je tieba identifikovat a zhodnotit 1 psychické, socidlni a behaviordlni determinanty
lidského zivota, vztahujici se ke zdravi [9].

Kvalita zivota je slozity a Siroky pojem a souvisi s uspokojovanim potieb. A
protoze kazdy ¢lovék ma potieby trochu jiné, je i1 kvalita zivota velmi individudlni
pojem. Lze fici, Ze prozivani kvalitniho Zivota se v nemoci méni a posouva. To co by
zdravy ¢loveék neoznacil za kvalitni, dostdva v nemoci upln€ novy vyznam [17].

Pracovni skupina WHO, realizujici rozsahly projekt tykajici se kvality Zivota, se
zameétila na Sest hlavnich oblasti — télesné zdravi, psychické funkce, turoven

nezavislosti, socidlni vztahy, prostfedi a spiritualita [9].

1.6.  Well-being a zdravi

Well-being, neboli prozitek osobni pohody, blaho, ¢i pocit uspokojeni, jako
vyznamna slozka zdravi, je velmi obecny pojen, zahrnujici fyzické, mentalni a socialni

aspekty, které tvoii to, co mlize byt nazyvano ,,good life* — dobry Zivot [31].

Podle nékterych autord ma struktura osobni pohody Sest zakladnich dimenzi:

e Sebeprijeti — pozitivni postoj k sobé, spokojenost se sebou samym, ptijeti dobrych
i Spatnych vlastnosti [9], péce o dusi (rozhoduje o tom, kdo vlastné jsme a kym
budeme, to, co v zivoté chceme a pro co se rozhodujeme, co je cilem a smyslem
nasSeho zivota) [16].

e Pozitivni vztahy s druhymi — zajem o blaho druhych, schopnost empatie [9].
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e Autonomie — nezavislost, schopnost odolat socialnim tlakiim a zachovat si vlastni
nazor a jednani, nezavislost na hodnoceni a o¢ekavani druhych [9].

e Zvladani Zivotniho prostiedi — pichled o tom, co se déje v okolnim prostiedi [9].

e Smysl Zivota — cilesmérnost, pocit, ze minuly i pfitomny Zzivot méd smysl,
smétovani k dosazenti cilu [9].

e Osobni rozvoj — pocit trvalého vyvoje, otevienost novému, nepfipousténi si nudy a

pocitu stagnace, schopnost vidét pozitivni zmény vlastniho ja a chovani [9].

Mezi determinanty Urovné osobni pohody se fadi zdravotni stav, objektivni
ukazatele cinnosti a fyzickych funkei, subjektivni posouzeni celkového zdravi,
socioekonomicky status a vek, jako dalsi napiiklad etnicita, rodiCovstvi, socidlni opora,

zivotni udalosti, sebetcta [9].

1.7. Vulnerabilita a resilience

Ve vztahu mezi zdravim a nemoci se kromé& osobnostnich a socialnich faktorii
uplatnuji také vulnerabilita, zranitelnost, dispozice reagovat funkéni poruchou pod
vlivem stresu a resilience, odolnost, nebo nezdolnost vii¢i pisobicim stresortim.

Ob¢ tyto skupiny plisobi jako dva protipoly [9]. Vyraz vulnerabilita v doslovném
prekladu znamena zranitelnost, nachylnost Kk onemocnéni, nebo poskozeni.
Vulnerabilitu rozliSujeme na primarni a sekundéarni. Primdrni vulnerabilitu ziskava
¢lovék v pribehu prvnich Sesti mésicii Zivota, zatimco sekundarni v pozdéjSim obdobi
svého vyvoje [27]. Clovék rozviji svou vulnerabilitu na zakladné vlastnich zkusenosti se
stresujicimi udalostmi a zaZitky a také na zékladé pozorovani a piebirani nckterych
vzorcl chovani osob v jeho okoli [19].

Termin resilience vyjadiuje, jak je jedinec odolny Vv tézkych situacich, jaka je
jeho nezdolnost [27]. M4 mnoho charakteristik, doslova znamena pruznost (elasti¢nost,
houzevnatost, nezlomnost), schopnost rychle se vzpamatovavat, apod.

V psychologickém pojmu spociva piedev§im v oznaceni osobnostnich dispozic,
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ovliviujicich odolnost jedince viiéi ptisobicim stresogennim vlivam [14]. Clovék s vyssi
mirou resilience se vyznacuje soudrznou osobnosti, ma ujasnéno, co od ného zivot
vyzaduje a co chce od Zivota on. Zivotni problémy bere jako vyzvu a tikoly, které se
daji zvladnout. Patii sem i celkové naladéni ¢loveéka, hovofime o nauc¢eném optimismu
nebo pesimismu, ktery se béhem Zzivota vytvaii a méni, roli hraje 1 smysl pro tragiku a

smysl pro humor [13].

1.8. Relaxace

Pojem relaxace vznikl piivodné ve fyziologii a znamenal uvolnéni svalovych
vldken. V dnesni psychologii se pod pojmem relaxace rozumi psychické i fyzickeé
uvolnéni. Relaxace patii k a¢innym zplsobim neutralizace negativnich ucinkt stresu
[5].

Mudr. Karel NeSpor oznacuje relaxaci za prostfedek ke zlepSeni schopnosti
sebeuvédoméni, s ¢imz souvisi v€astné rozpoznani znamky vzteku a ovladnuti se
diive, nez vztek naroste [18].

V relaxovaném stavu dochdzi k celé fed¢ télesnych zmén, tyto zmény svym
charakterem piedstavuji protip6l télesnych zmén, které vyvolava stres a byvaji
oznacovany jako ,,relaxacni odpovéd™. V prubehu relaxace se aktivuje parasympaticka
vétev vegetativniho nervového systému (ve stresu je naopak aktivovan sympatikus),
dychani se zpomaluje a prohlubuje. SniZuje se krevni tlak a puls a zpomaluje se
celkovy metabolismus. Relaxace je spojend i se zménami elektrické aktivity mozku,
dostatecné vyraznymi, abychom je mohli pozorovat pomoci EEG [5].

Relaxace neni vselék na vSechny starosti, byt to tak né¢kdy vyzniva. Nepomuize
odstranit pfi€iny problémi, nevyfe§i ani neodstrani negativni vzpominky zasunuté
Vv naSem podvédomi — muze vSak snizit jejich negativni naboj a napomoci tak
K pozitivnéjsi emocni bilanci. Umozné téz podivat se na problémy s nadhledem a
odstupem. [5].

Lze fici, ze krom¢ nesporného psychohygienického a psychoterapeutického

ucinku u mnoha lidi relaxace napomaha sebepoznani, adekvatni sebereglexi, a mtze
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vystupovat i jako vyznamny prostfedek osobnostniho ristu, sméfovani ke zralosti
osobnosti. V soucasnosti existuje velké mnozstvi riznych zptsobu relaxace. Naprosta
vétsina lidi Zadnou specidlni relaxacni techniku nepouziva, maji pro odpocinek a
uvolnéni svoje individudlni, Casto velmi ucinné postupy, jako napiiklad poslech

hudby, prochazka po Ise, shlédnuti filmu, ¢as straveny s ptateli, sport,... [5].

1.8.1. Relaxacni techniky

Potieba se uvolnit je u vsech lidi jsou ale ruzné zpusoby, jak mohou tohoto
uvolnéni dosdhnout, jelikoz ziji v riznych podminkach a jsou ovliviiovani odlisnym
kulturnim prostfedim, coz se pak projevi v jejich zplisobu zivota i v tom, jaké relaxacni

techniky vlastné pouzivaji [18] .

Existuje nékolik typt technik cilené vedoucich k relaxovani:

Na bazi svalového uvolnéni (prace s télem) —

4 7

e MasaZe — masazi rozumime ¢innost, pii které pisobime riznym tlakem na povrch
téla zpravidla rukama, nohama a rliznymi néstroji, pfistroji na bazi vibraci nebo
vodnich proudu a bublinek — perlickové koupele) [5].

e Akupresura — pojmem akupresura obvykle rozumime techniku, pfi které
vyvijime tlak na pomérné malé konkrétni ploSky téla — tzv. aktivni body.
VyuZzivame piitom reflexnich spojeni mezi t€émito body a jinymi castmi (¢i
funkcemi) naseho téla. Akupresura se pouZiva ke zmirnéni bolesti, tinavy, k 1écbé
celé tady psychosomatickych onemocnéni, alergii a jsou vhodné k redukci
negativnich nésledkt stresu [5].

e Reflexni terapie — n&ktefi terapeuti tvrdi, Ze pomoci reflexni terapie mohou
ovlivnit energetickou rovnovahu téla (podobné jako akupresura), a tim zmirnit az
zlikvidovat symptomy jakéhokoli druhu — zejména téch, které jsou zpisobeny
stresem jako je migréna, problémy s dechem, problémy srdce a cévniho ob¢hu a

bolesti neuri¢tého pivodu [5].
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Postojové cvifeni (asany) — Asany jsou télesna cvideni, ktera jsou nejéastdji
uzivana s pojmem joga. Vedle klasickych asan sem patii i rizné pohybové cviceni
a specidlni systémy cviceni (napt. ocni cviky). Pfi pravidelném cviceni dochézi
k ziskavani hlubsiho kontaktu s vlastnim télem a procit'ovani jeho funkci i potieb,
k posilovani osobnosti, probouzi se velké mnozstvi energi a ¢lovék piimo citi jak
vyzaiuje energii a vitalitu. Pravidelné cviceni ptindsi zvySenou osolnost vici

nemocem - ma tedy preventivni charakter [5].

Na bazi dechovych cviéeni —

Koncentrace na volny, pfirozeny pribéh dechu a plny jogovy dech —
koncentrace na priibéh dychani je jeden z nejlehCich a nejrychlejsich zplsobl jak
snizit stres. Véda o spravném dychéni m4 prastarou tradici, u nds je popularni
systém dechovych cviceny z jogy (prandjama). Zakladnim teoretickym ramcem
téchto cviceni je teze, ze zménou chybného zplsobu dychéni lze pozitivné

ovlivnit prab¢h celé skaly somatickych i psychickych onemocnéni [5].

Relaxaéné koncentraéni metody —

Jacobsonova progresivni relaxace — tato metoda je zalozena na systematickém
uvoliovani kosterniho svalstva prostiednictvim rozvoje schopnosti uvédomovat si
a rozliSovat jemné rozdily v napéti svall. Zakladnim principem progresivni
relaxace je uvolnit celé kosterni svalstvo, aby ¢lovék relaxovat mysl a télo, jak
ukazal Jacobsoniiv vyzkum. Tato procedura se zaklada na postupném uvédomeéni
si kontrastu mezi pfedchazejicim napétim a elimonovanim napéti vSech velkych
svalovych skupin [5]. Diky progresivni relaxaci se miZeme naucit, kdy jsme
napjati a thned mizeme zacit relaxovat [20].

Shulziv autogenni trénink — tato metoda se u nas povazuje za nejuspeésnéjsi a
nejrozsitené]si relaxacni autoregulacni metodou soucasnosti. M4 Siroké uplatnéni
zejmnéna v oblasti zvladani a odbouravani nasledkii stresu. Autogenni trénink je
psychofyziologickou autoregulaéni metodou, kterd umoznuje clovéku

fidit(regulovat) psychické 1 fyzické funkce, které jsou nepfistupné piimému
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ovliviiovani na$i vili. Autogenni trénink charakterizuji tifi zdkladni znaky:
relaxace, koncentrace a zachovani pasivniho postoje. Schulz oznacil autogenni
trénink jako metodu koncentrativniho sebeuvolnéni. Je to stav vnitiniho
duSevniho soustiedéni pfi maximalnim télesném uvolnéni, pficemz se zadoucich
ucinki dosahuje cestou autosugesce. Tato metoda se konkrétné vyuziva naptiklad
pii intenzivni regenerace organismu, aktivnimu uvolnéni, regulaci a optimalizaci
kvality spanku, zvySovani soustfedéni, prevenci a 1écné riznych funkcnich poruch
(naptiklad vysoky tlak), odstranovani, ¢i zmirnéni bolesti, k celkovému zklidnéni
a harmonizaci psychiky. Pti déletrvajicim pravidelném cviceni se duSevni klid a
zlepSena odolnost stanou trvalymi osobnimi vlastnostmi s pozitivnim dopadem na
komunikaci, vztahy slidmi a zlepSeni zvladani negativnich emoci a zvysuje
odolnost vici stresu a jeho nasledklim. Na rozdil od jinych relaxa¢nich metod
umoznuje navic cilenou ptipravu na konkrétni stresové situace bézného zivota [5].
e Meditace — je stavem klidu, kdy myslenky volné plynou a ¢lovék je pouze

pozorovatelem vseho, co se déje okolo [8].

Relaxaéné imaginativni metody —

Relaxacné imaginativni metody vychdzi z ptfedpokladu vyuziti sily ptedstavivosti
pozitivné pro posileni sebevédomi, jelikoZ se na tvorbé stresu podle nékterych autort
kromé& vngjSich vlivl podileji aZ z Sedesati, ¢i sedmdesati procent negativni myslenky

o zdravi, nedostatek sebevédomi, pochybnosti a negativni ocekavani [5].

K relaxa¢né imatinativnim metodam se fadi naptiklad:

e Tvurci predstavivost S. Gawainové — autorka S. Gawainova zalozila tuto
techniku na jiz zminéném principu Uzkého spojeni téla a mysli v prvni kapitole -
kreativni vizualizace usmériiuje a ovliviiuje energii, kterd se pak zacnej
projevovat v téle a véc, zobrazena v predstave, se tak stane objektivni realitou [5].

e Silvova metoda ovladani védomi — tato metoda je podle autora Silvy druhem
aktivni meditace, ve které je mozné védomé usmériiovani hlubsich hladin védomi.

Zakladni mechatismus metody ovladdani védomi spociva ve ctyfech bodech, a to:
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relaxace, snizeni frekcence mozkovych vin, aktivace pravé mozkové hemisféry a
spojeni s energoinformac¢nim polem (podle autora miize dojit k bezprosttednimu
styku s vyssi inteligenci, tento ¢tvrty bod je tedy jakymsi magickym aspektem této
techniky) [5].

e Simontonova relaxa¢ni autoregulaéni metoda (NAVRAT KE ZDRAVI) — tato
metoda byla ptivodné vytvotena, jako 1é¢ebny program pro onkologické pacienty,
jejimz zakladem je relaxace spojena s fizenou imaginaci a byla v roce 1973
schvalena Komourou americkych chirurgli jako U¢inny prostiedek pii 1écbé
rakoviny. Podle autori O. C Simontonova a S. M. Simontonové je rakovina
spojend se sérii stresit a nezvladnutych problému, na které clovék reagoval
rezignaci, ¢i pocity bezmoci.C. Simonton definuje tuto metodu ve zkratce jako
proces, pii kterém si dany ¢lovék v duchu vytvoti obraz pozadovanych udalosti a
tim si jasn¢ uvédomi, co chce, aby se pfihodilo. Neustalym opakovanim si v sob&
vytvoii ocekéavani, ze k této udalosti skute¢né dojde a diky tomu pak za¢ne jednat

s timto ocekavanym vysledkem a tim ho ve skutecnosti pomtze uskutecnit [5].

Technologické postupy na bazi vitualni, resp. sluchové stimulace —

Tyto metody vznikly koncem 20. stoleti a jejich cilem je pomoci c¢loveéku
zrelaxovat se co nejrychleji a nejsnadngji. Nékteré z technologii jsou zaloZeny na
principu senzorické deprivace — izoluji od rusivych vnéjSich podnétl, jiné naopak na

stimulaci mozku a téla podnéty jako je svétlo, zvuk, hudba, elekttina, apod. [5].

Z velkého mnozstvi technologii jsou to naptiklad:

e Floata¢ni tanky — specidlni nadrze s hustym roztokem mozské soli [5].

e Ganzfeld bryle — specidlni bryle znemoZiujici vidét cokoli kromé& osvétleného
podnétového pole, jehoz monoténnost by po case meéla vyvolat hluboky
relaxovany stav [5].

e Bioobvody — jednoduché zafizeni s médénymi drzadly, které elektricky stimuluji

celé télo [5].
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e Technosamanismus — navozovani relaxace pomoci stimulace zvuky a svétlem
[5].

e Zvukové stoly, hudebni kiesla — stimulace cel¢ho téla vibracemi a zvuky [5].

e Biofeedback — neboli princip biologické zpétné vazby je zalozen na poznani,
které¢ dokazalo neplatnost dualistického chapani téla a mysli, a to, ze ¢lovék muize
védomé ovladat prakticky jakykoli fyziologicky proces, ktery se da sledovat a
zobrazit [5].

e Psychoakustika — studuje G¢inky zvuku na lidské védomi [5].

e Alfa synchro systém — tento systém je podle vyrobce origindlni tim, Ze vSechny
zvukové nahravky jsou zpracovany tak, aby stimulovaly kromé audiotivnich
center (které zpracovavaji zvukové podnéty) i centra vizudlni a kinesteticka
(pocitova) centra [5].

e Subliminalni metody — jednd se o specialn¢ technologicky upravené zvukové
nahravky vysilané tésné¢ pod prahem vnimani slouzici k autoregulaénim
(sebevychovnym) ucelim. Spocivaji na zakladé¢ dodavani sugesce pro pravou
hemisféru (pro piistup do podvédomi — ,Jsem zdravy*) a leva hemisféra — sidlo
obrannych mechanismil obdrzi potvrzujici sugesci (,,Je dobré byt zdravy*). Tyto

sugesce jsou navic zpracovavany tzv. Echo-Hall metodou [5].

Ne&které dalsi piistupy k relaxaci —

e Relaxace pomoci viini (aromaterapeuticky pristup) — aromaterapie vyuziva
vonnych latek k obnoveni a posileni télesného 1 dusevniho zdravi, obcertveni sily
a navozeni pocitu pohody. Vonné latky se pouzivaji pfevazné¢ ve formé
koncentrovanych esenci nékterych aromatickych rostlin z okvétnich listkd, listd
pryskyfice, semen, kiry, kofenll, lodyh a stonkd. Tyto latky plsobi pfedevS§im
prosttednictvim Cichu, ale pronikaji 1 k0Zi. Aromaterapie je schopna ovlivnit
emoc¢ni naladéni, poméha pii depresich, zkostnych stavech a neurdzéch [5].

e Relaxace pomoci hudby (muzikoterapeuticky pristup) — tato metoda pracuje
na zakladé¢ uc€ink rychlosti, rytmiky a ostatnich faktorti rozdilné hudby — néktera

hudba uspava, jind dodava vykonnost. Hudba uklidituje ve stresovych situacich,
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obnovuje vitalitu, pomdha pii prohloubeni relaxace. Pro psychiku je ucingjsi, ¢im
vice se rytmem pfiblizuje n¢kterému z piirozenych rytnt téla (napiiklad dychani)

[5].

Bleskové relaxaéni techniky —

Vzhledem Kk uspéchanému, nezdravému zpusobu zivota se Casto odbornici
setkévaji s pozadavkem na takové uvolnovaci cviceni, které zabere minimum casu, da

se provadét pokud mozno vsude a ,,neni zapotiebi ho cvicit™ [5].

K témto bleskovym relaxacim mlzeme zatadit naptiklad:

e Relaxaci s usmévem — tato relaxace je opét zaméfena na jednotu téla a mysli. Pti
stresu ma télo tendence se hrbit, hlava se klade doptedu, dychéani je povrchoveé,
o¢i kalné a uStvany vyraz, nastdvaji jiz zminéné zmény pii stresu — zména
krevniho tlaku a tepu. Stresované télo negativné zesiluje psychické ucinky stresu a
¢lovek se dostava do bludného kruhu. Pii relaxaci s usmévem se tedy doporucuje

védome zménit postoj, gestiku, ¢i mimiku [5].

1.9. Meditace

Meditaci charakterizujeme jako stav mysli, stav klidu, prohloubené koncentrace
a relaxace. Stav meditace je vzdy spojeny s pasivitou védomého ja, pfiemz se
komunikace s okolim snizuje, nebo uplné pieruSuje. Byva popisovana jako navazani
kontaktu s transcendentnem ¢i obraceni se k vlastnimu stfedu. Popisuje se jako Védomé
Byti Zde a Nyni. V mystické tradici bylo cilem meditace dosaZeni stavu radosti, Stésti,
klidu, Ccistoty, stavu nejvétsiho ticha, zdzitku zkuSenosti byti, transcendence nad
meditace, které usiluje predevS§im o rychle dosazitelné konkrétni vyhody — efektivné;si
fungovani, zlepSeni té€lesného 1 psychického zdravi, vitalitu, v meditace se hleda 1€k na

civiliza¢ni nemoci zptisobené Spatnym Zivotnim stylem [5].
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Na meditaci se mizeme divat jako na stav prohloubené relaxace s typickymi

fyziologickymi zménami, pficemz télesné i1 psychické uclinky meditace lze podle

vyzkumu povazovat za prokazané — potvrdilo se, ze béhem meditace a bezprostfedné po

ni se u vétsiny lidi prukce snizila hladina Gzkosti. Meditace se uspeSné vyuziva k 1écbé

nemoci spojenych se stresem. Vyzkumy potvrdily Gi¢inek meditace na snizeni krevniho

tlaku a pokles tepu, redukci spotieby kysliku, zpomaleni dychani, zmény v ¢innosti

mozku a napomahani vytvafeni rovnovahy mezi ¢innosti obou mozkovych hemisfér a

aktivizuje 1 ty Casti mozku, které zUstavaji nevyuzity [5]. Nekteré védecké studie

potvrzuji snizeni konzumace navykovych latek [18].

1.9.1. Meditacni metody

Vizualni meditace — tato meditace se zaklada na koncentraci a pozorovani ur¢itého
obrazu (naptiklad mystické obrazy, ikony, mandaly) ¢i predmétu (svétlo svicky
V tmavé mistnosti) a nasledném utvafeni jeho piedstavy v mysli. Tato technika je
zaméfena pouze na nasmérovani a uspokojeni mysli ¢i osvobozeni od myslenek,
nikoli racionalnim ptfemysleni jako je tomu u relaxacné imaginativnich metod [5].
Meditace zazen — této meditaci se Casto fika ,,meditace vsedé. Spojuje se s tradici
zenbuddhismu a na rozdil od jinych druhti meditace se nezaméfuje pozornost na
urcity objekt, ale na uvédomeéni si svych myslenek a ptedstav a pouhém plynuti
téchto pochodl bez védomého ovlivitovani, zdsahu ¢i hodnoceni [5].

Bensonova metoda — je jednou z nejznaméjsich modernich medita¢nich technik,
pouzivanych pfevazné pro zdravotni Ucely. Jeji podstatou je zaujeti polohy vsedé a
koncentrace na dech, pficemz objektem meditace je slovo ,,JJeden (v origindlnim
pojeti znamena ,,One“, pro dvouslabi¢nost v ¢eStin¢ nahrazeno slovem ,klid*),
které se opakuje po kazdém vydechu. Benson doporucuje praktikovat tuto techniku
3x denn¢ s vysledkem télesného i duSevniho uvolnéni [5].

Meditace zaméifena na dech — koncentrace na dech je velmi jednoduchou, ale
ucinnou metodou, kdy se pozornost zamétuje pouze na vchéazeni a vychézeni dechu

Z nosnich direk [5].
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e Mantrameditace — zakladem mantrameditace je vybér mantry. Mantra je neutralni
slovo (naptiklad ,klid“, nebo jména Boha ,ram“ a ,shiam®, nejcastéji je ale
vyuzivéana slabika ,,Om“ povazovand za prazaklad a bazi vseho). Neustalé
opakovani této mantry ma za nasledek soulad se zvukem, vibraci mantry a
splyynuti s ni [5].

e Prirodni meditace — zaméfuje se na vnimani okoli smysly bez jakychkoliv reakci
dokud se nedosahne stavu ticha a klidu. Pro snadnéjsi vyuziti se tato metoda miize
kombinovat s metodou imaginativni [5].

o Kirestanska meditace ,,poljedoppo — Vv kiestanstvi se meditace chape jako cil
k osobnimu setkani s Bohem. Jednou z kiestanskych meditaci je meditace
Poljedoppo, jejimz autorem je profesor Univerzity Komenského v Bratislavé J.

Vrablec [5].

1.9.2. Joga

Joga je povazovana za nejstarS$i meditacni disciplinu. Prvni ,,pfiru¢ku® s ndzvem
Jogasutra napsal pfed 2500 lety autor Patandzali, kde jogu popisoval jako zastaveni
pohybu mysli, nebo zklidnéni mysli [3]. Pivodné slovo joga oznacovalo systém indické
filozofie, dnes byva prezentovana spise jako systematické usili o dosazeni té€lesného a
duSevniho zdravi, pfi€emZ hlavnim cilem této filozofie je nastolit rovnovahu mezi mysli
a télem [11].

Podle jogy pochazi pii¢ina kazdé nemoci ze zneci$téni organismu na drovni téla
(potravou, vzduchem...) i psychiky (negativnimi mySlenkami a pfedstavami). Existuji
ruzné formy jogy. Ke zvySeni odolnosti organismu jsou polohova télesna cviceni
(asany), regulace dychani, Gprava vyZzivy a zivotospravy a zvlastni techniky na prociténi
télesnych dutin [5].

V joze se velkd pozornost vénuje spravnému dychani, kterému se fika ,,uplny
jogovy dech®, pfiCemz se rozliSuji tfi zpisoby dychani: horni (podkli¢ni), stfedni
(hrudni) a spodni (bfis$ni) [5]. Vyzkumy prokézaly, ze vétSina lidi dycha povrchng, a tim

je télo nedostatecné zasobeno kyslikem, snizuje se latkovd vyména a nasledkem toho se
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poskozuje télesné zdravi. Zpisob dychani mé vliv kromé télesného zdravi také na
emoce a dusevni harmonii. Pfi stresu, strachu, nebo rozcileni je dech povrchni a rychly.
Dechova cvi¢eni mohou pomoci naptiklad pti dechovych onemocnénich, jako je astma
nebo chronicka bronchitida [30].

Jogova terapie je uziteCna zvlasté v piipadé psychosomatickych poruch. Mnohé
védecké vyzkumy potvrzuji ucinnost predevsim v ptipadech hypertenze, srdec¢nich a
cévnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, astmatu, cukrovky a uzkostnych stavech

[5].
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2. CIiL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1. CILPRACE

Hlavnim cilem této prace je zmapovani UCinkl relaxacnich a meditacnich
technik na zaklad¢ subjektivniho hodnoceni relaxujicich a meditujicich.

Dil¢im cilem je zjistit nejvice preferované relaxatni a meditacni techniky a

zjistit ¢etnost navstév relaxace a meditace, zda se jedna o navstévy preventivni.

2.2.  VYZKUMNE OTAZKY

Na zékladé stanovenych cili byly vytvotfeny nasledujici vyzkumné otazky:

1. Maji relaxacni a meditacni techniky zjevné pozitivni uc€inky na osoby, které se témito
technikami zabyvaji?

2. Jaké relaxacni a meditac¢ni techniky osoby zabyvajici se témito technikami nejvice
preferuji?

3. Jsou navstévy relaxacnich a meditacnich technik pfevazné preventivniho razu? Jaka

je Cetnost navstév téchto technik?
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3. METODIKA

3.1. POUZITA METODIKA

Ke zpracovani praktické casti prace jsem si zvolila kvalitativni vyzkum. Ke sbéru dat
byla pouzita metoda dotazovani a jako technika sbéru dat semistrukturovany rozhovor,
ktery se podle Hendla vyznacuje velkou proznosti procesu ziskavani informaci [7] a
obsahuje zévazné schéma, piicemz otazky se mohou meénit podle situace [28]. Data
budou vyhodnoceny kvalitativni obsahovou analyzou vypovédi.

Polostrukturovany rozhovor obsahoval 16 otevienych otazek (viz pfiloha €. 1), které
byly pro respondenty pfipraveny predem, avSak béhem rozhovoru byly individudlné

ptizplsobeny situaci kazdého z nich.

3.2. CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Vyzkumné Setfeni probihalo od ledna do bfezna roku 2011. Vyzkumny soubor byl
tvofen vybranou Gasti Siroké vefejnosti v Ceskych Budgjovicich, kterd navitévuje
relaxacni a meditacni techniky. Z oslovenych 15 respondentl se na vyzkumu podilelo
10 respondenttli, jelikoz 5 dotazovanych nebylo ochotno podilet se na vyzkumu
poskytnutim rozhovoru. Cilovy soubor byl tvofen jak studenty, tak i osobami
vykonavajici povolani a byly zjiStovany nazory na prevenci, zmirnéni a zvySeni
odolnosti vii¢i psychosocialni zatézi.

Pfed zacatkem rozhovoru jsem od kazdého respondenta ziskala ustni informovany
souhlas se zapojenim do vyzkumu. Respondenti byly pfedem informovéani o ucelu,
vyzkumu a struktufe rozhovoru, pfi¢emz u nich byla zachovdna anonymita. Pfesné

odpovédi respondentil jsou uchovany ve vlastnim archivu.
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4. VYSLEDKY

Respondentka ¢. 1
Zena (45 let)
Pracuje na neonatologickém oddé&leni nemocnice Ceské Bud&jovice jako zdravotni

sestra

Jak dlouho vykonavate tuto profesi?
»,Na tuto pozici jsem nastoupila pred 27 lety, ithned po absolvovani stfedni
zdravotnické Skoly. Pracuji na obvykly ,nemocni¢ni‘ tfisménny provoz, ale po tolika

letech jsem si na to tak zvykla, ze uz mi to pfijde normalni.*

Shledavate svou profesi naro¢nou z hlediska fyzické ¢i psychické zatéze?

,»Svou praci povazuji za narocnou spisSe z hlediska psychického. Prace s détmi
m¢ bavi, hlavné neni tak fyzicky namdhavé jako napiiklad prace na iternim oddéleni..
Ale po tolika letech stereotypu se obavam syndromu vyhoteni asi jako kazda jina

zdravotni sestra a to je nejspi$ hlavni diivod pro¢ jsem zacala s relaxaci.*

Z jakého zdroje jste se dozvédéla o relaxaénich technikach?

,O téchto technikdch jsem se dozveédéla od svych kolegyn v praci pted n€kolika
lety. Nejdiive jsem s nimi navstévovala skupinové cvi€eni, postupem jsem si nejvice
oblibila autogenni trénink, ten po zaskoleni terapeutem jiz dva roky provadim

samostatné doma, nebo i v praci.*

Jste podle Vaseho nazoru diky vyuZivani téchto technik odolnéjsi proti negativnim
faktorim?

,Pied praktikovanim autogenniho tréninku jsem méla Casté psychosomatické
potize. Trpé€la jsem napiiklad blokddami zad v kziZové oblasti, nejcastéji v dobé
n¢jakého pracovniho tlaku ¢i zmény. Chemickou lé¢bu nemam moc Vv oblibé, takze

prasky jsem nebrala, ale musela jsem si obcas vzit nékolik dnli dovolené, nez to preslo a
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to bylo samoziejm¢ v praci komplikované. Na zacatku praktikovani autogenniho
tréninku pro mé bylo zcela nepredstavitelné jen tak sedét a nechat volné plynout
myslenky, stale jsem méla nutkdni, ze néco musim udélat. Ale po zvladnuti téchto
prvnich zdsad jsem navic na doporuceni terapeuta zmenila i stravovaci navyky a zZivotni
styl. Zacala jsem doma vafit vice zeleninovych a netu¢nych jidel. Zpocatku na me celd
moje rodina koukala hodné neduvétive, ale po kratké dobé vsichni usoudili, ze se po
téchto jidlech neciti tak ,tézce‘ jako kdyz si daji napiiklad mastnou kachnu. Manzel se
mnou nyni jiz automaticky chodi na prochazky bez protestovani, naopak mi potvrdil, ze
si takto odpocine vice, nez u sledovani televize. Dneska se citim ,jako by ji bylo o deset

let méné‘, uz me¢ nerozhodi bézné rodinné neshody, ani kazdodenni shon v praci.*

Jaky je Va$ nazor na povédomi verejnosti a na duvéru k témto alternativnim
metodam zvladani psychosocialni zatéZze? A myslite si, Ze hodné lidi vyuziva tyto
techniky, nebo se spiSe spoléhaji na vlastni odolnost viici zatézi?

~Nemyslim si, Ze je problém v nedostate¢né informovanosti vetejnosti, vzdyt
napiiklad na internetu je spousta ¢lankli o tom jak se zbavit stresu. SiSe jde podle mé o
jakousi nediivéru v néco, co nemaji védecky potvrzené. Kdyz maji naptiklad chiipku,
dojdou si automaticky k 1ékafi a ani je nenapadne, ze takhle 1é¢i pouze nasledek a ne
pfi¢inu, vlastné je ani nenapadne, ze pficina by mohla byt jina, neZ jen virdza, Ze pii¢ina
muze byt psychického razu a télo to dd najevou nachlazenim. Mozna je to z velké ¢asti
dano nedostatkem cCasu, ale za sebe musim fict, Ze pokud se Clove€k s t€émito technikami
nau¢i spravné individudlné pracovat, nemuseji trvat dlouho. M¢ dnes naptiklad staci
deset minut vecer pied spanim, abych se vyrovnala pouze s tou zatéZovou situaci, kterd

mé momentalné zatéZuje.*
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Respondentka ¢. 2
Studentka (23let)
Studuje 3. rokem obor Architektura na CVUT v Praze

Jste na tomto oboru studia spokojena?

»Studovat tento obor bylo jiz dlouhou dobu mym velkym pfanim a jsem zde
velmi spokojena, ale samoziejmé Ze né¢jaké drobné chyby by se nasly. Studium je velmi
naro¢né z hlediska fyzického, kdyz se dlouho uc¢im, nebo kreslim vykresy a boli mé

zada, i z hlediska psychického naptiklad stres u zkousek.*

Jak jste se dozvédéla o technikach zvladani stresu?

,»O meditacnich technikdch jsem se dozvédéla od jednoho spolupacienta
Vv psychiatrické 1é¢ebné, kde jsem byla kratkodobé pted péti lety hospitalizovana
s depresi. Zezacatku jsem si nacetla teorii z knih 1ékafe Timothy B. McCalla a poté jsem
cviceni praktikovala podle audionahrdvej od doktora Karla NeSpora. Zacala jsem
praktikovala zdkladni dechové cvieni, poté jsem piesla na rizné jogové pozice jako
napiiklad zékony, poloha svicka, kobylka, bojovnik a jiné. Nejdiive bylo cviceni
obtizné, protoze jsem byla celd ztuhld z vé¢ného sezeni nad u¢enim, ale postupné se mi
zaCaly zada zpevnily a uZ jsem napiiklad nechodila shrbend a ani mé tolik pfi uceni

nebolelo za krkem.*

Jste podle Vaseho nazoru diky vyuzZivani téchto technik odolnéjsi proti negativnim
faktoriim?

»Myslim si, Ze joga mi moc pomohla pii zvladuti depresi i kdyZ jsem
samoziejme k tomu jesté brala prasky na stabilizovani nalady, ale ty uz dobiram a zda,
Ze uz to bude dobré. Moc mé potésilo, Ze joga pusobi tak dobie na postavu, s tou jsem
méla v minulosti trosku problémy, ale nemé¢la jsem c¢as a hlavné ani penize na

N 24

cvicenim jogy.*
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Jsou podle Vas tyto techniky opravdu tucdinné ze své podstaty, nebo se z velké
vétSiny jedna o sugesci?

,Je to tak naptl, tieba jak jsem fikala, u mé se diky joze hodné zlepsila postava,
ale na druhou stranu, kdybych tomu doopravdy nevéfila, tak by to asi nemélo tak
ucinnost. Je to hodné o psychice. Taky jsem cetla ¢lanek o pozitivni sugesci, pti niz si
ma Clovék vSemy smysly vybavit néjakou situaci, kdy mél uspech a zatlacit si na hibet
levé ruky, kdyz to bude d€lat denn¢ po dobu tieba tydne, bude pak v néjaky obtizny
situaci stacit, kdyz si zatlaci na hibet levé ruky a automaticky bude mit pocit, Ze situaci
zvladne. Sama jsem to nezkousela, ale fekla bych, ze to urcité funguje, hodné véci jde

lip, ze si to ¢lovek vsugeruje.”
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Respondent ¢. 3
Muz (31 let)

Pracuje jako provozni technik u energetické spole¢nosti

Jakeé je vaSe nejvyssi dosaZené vzdélani? A jak dlouho vykonavate vasi profesi?
,,M¢ nejvyssi dosazené vzdelani je sttedni odborné s maturitou. U stavajici firmy

jsem zhruba deset ale, ale na tuto profesi jsem se vypracoval teprve pied péti lety.*

Miyslite si, Ze je VaSe profese ¢asové narocna? A shledavate svou profesi naronou
Z hlediska fyzické ¢i psychické zatéze?

,Ur¢ité, ma prace spociva v telefonickém sjednévani zakazek pro mou firmu a
nasledném vyplilovani formulari. TudiZ mam pruznou pracovni dobu, ale vétSinou jsem
Vv praci od rana do vecera. Tato profese je pro mé naro¢na zvlasté z hlediska psychiky,
jelikoz se Casto stava, ze objedndm dodavku, kterd ptfijde poskozena, nebo pozd¢ a ja
pak musim fesit nasledky.*

Vyuzivite nékteré z relaxacnich ¢i medita¢nich technik k uvolnéni psychické c¢i
fyzické zatéze, popiipadé jaké?

,»Ano, osvéd¢ila se mi joga. Cvi¢im ji kdykoliv to jde, doma i v praci a

pravidelné navstévuji svého Guru, ke kterému chodim jiz sedmym rokem.*

Pokud byste zhodnotil u¢innost téchto technik, jak se po jejich vyuZiti citite, a
myslite si, Ze se dokaZete 1épe vyrovnat se zatéZovymi situacemi?

,Ur€ité, diive jsem trpél maniodepresivni psychozou a hodné Casu jsem travil
V nemocnici na psychiatrickém oddéleni. Pak jsem se od zndmého dozvédél o jeho Guru
a o joze, tak jsem to zkusil. Zezacatku to bylo hodné sloZité, navyknout si na jiny

zpiisob vnimani a mysleni a celkové jiny zplisob Zivota.*
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Jsou podle Vas tyto techniky opravdu tucdinné ze své podstaty, nebo se z velké
vétSiny jedna o sugesci?

,U relaxacnich technik jde podle mé z velké €ast o sugesci, ale u meditacnich
technik, jde o dusevni rozpoloZeni, o rovnovahu sil a viru, kdyz tyto hlavni zasady

nejsou, pak neni €¢innd zadna meditacni technika.*

Jaky je Vas nazor na povédomi vefejnosti a na divéru k témto alternativnim
metodam zvladani psychosocialni zatéze?

,Rekl bych, Ze povédomi lidé uréité maji, viude je spousta informaci, na
internetu i na vefejnych prostranstvi, tieba na ufednich deskach, nebo sloupech. Ale
podle mé si hodné lidi si fekne, Ze bude relaxovat, ze si prosté zajdou do télocvicny a

dalsi den se budou citit lip. Ale kdyZ to nefunguje, tak uz podruhé nejdou.*
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Respondentka ¢. 4
Zena (48 let)

Pracuje na pozici managerky u spole¢nosti zabyvajici se zprostiedkovanim pojisténi

Miyslite si, Ze je VaSe profese ¢asové narocna? A shledavate svou profesi naronou
z hlediska fyzické ¢i psychické zatéze?

,»Ani mi uz dneska nepftijde, Ze by byla ¢asové narocna, ale je to také tim, ze uz
ji délam pres deset let. V zacatcich, kdyZ jsem jesté nepracovala jako managerka byla
Casové naroc¢na urcité¢, hlavné z divodu snahy o rozsifeni a stabilizaci klientely a
vypracovani se, dnes je to o to jednoduzsi. Myslim si, Ze fyzicky je naro¢na pouze tim,
ze Cloveék cely den bud’ sedi za pocitacem, nebo fidi ale psychicky je narocna urcité
vice, pfi osobnim kontaktu s klienty, ktefi, co si budeme povidat nejsou vzdy pfili§
ochotni a pfijemni, hlavné kdyz jsem na této pozici zacinala, pfili§ jsem si brala tfeba
kritiku, nebo nepiijemnost klienta, ale postupem ¢asu jsem se ,obrousila‘ a naucila jsem
se néco vypoustét, bez toho by to neslo.*

Vyuzivite nékteré z relaxacnich ¢i meditaénich technik k uvolnéni psychické ¢i
fyzické zatéze, popripadé jaké? Z jakého zdroje jste se o nich dozvédéla a jak
dlouho a jak ¢asto se jim aktivné vénujete?

,Pamatuju si, kdyZ jsem zacinala s touto praci, méli jsme samoziejm& nejdiiv
ruzné kurzy, kde nas ucili zakladni pravidla jak vystupovat, jak se projevovat a nataceli
to 1 na kameru a zdznam ndm potom poustéli a dozvidali jsme se, kde jsme udélali
chybu. Ale stejné pti Gpln€ prvni schlizce s klientem jsem byla tak nervozni, Ze mi pii
schiizce vSechno padalo z ruky a koktala jsem. Moje kolegyné, ktera dé€la tuhle praci uz
neékolik let mi prozradila, ze ze zaCatku méla stejné problémy, ale dozvédéla se o
svalové terapii, kdy pifi nervozité postupné napindte a uvolnujete svaly a jesté
vyktecovani, které mi pomaha na uklidnéni. J4 jsem si to proCetla na internetu a
zkousela jsem to doma. TakZe dneska, kdyZ jsem nervdzni z néjaké dulezité schizky,
zaviu se v kancelafi, cvi¢im si svalovou terapii a nejdu na schizku rozklepana, coz

jasné prispiva k uspéchu, kdyz vypadate sebejisté.*
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Respondentka ¢. 5
Zena (25 let)

Pracuje jako porodni asistentka v nemocnici ve mésté Pisek.

Jak dlouho tuto praci vykonavate?

,»luto profesi vykonavam tfi roky, od absolvovéani bakaldiského studia porodni
asistentka. V zasadé jsem zde velmi spokojena, tahle prace m¢ moc bavi, ale hlavnim
negativem je velkéd ¢asova naro¢nost. Mam ranni a no¢ni smény po dvanacti hodinach a
to klidné pétkrat tydné, coz je hodn¢ a nepfijde mi, ze bych za to byla adekvatné

finan¢né ohodnocena.*

Shledavate svou profesi naro¢nou z hlediska fyzické ¢i psychické zatéze?

,UrCité oboji z hlediska fyzické zatéze jsou to ty smény, jak uz jsem fikala.
Celou sménu jsem prakticky na nohou, protoze bud’ oSetfuji pacienty, nebo jsem u
porodu, takze se kolikrat vibec nezastavim a odchazim domid uplné vyiizena.
Z hlediska psychické zatéze je to v prvni fadé to, ze je na m& za Zivot rodicek 1 déti
kladena obrovska zodpovédnost, navic jsem v obrovském casovém presu, kolikrat ani
nemam c¢as se v praci najist. A zase ty smeény, kvili nim mam piehozeny cely spankovy
1 stravovaci rezim, a hlavné mi pfijde, Ze jsem pofad v praci a doma si nestihnu ani

odpocinout.*

Vyuzivite nékteré z relaxacnich ¢i meditaénich technik k uvolnéni psychické ¢i
fyzické zatéze, popripadé jaké?

,Ja se vzdy nejvice zrelaxuji sportem, nejrads$i ve svych volnych chvilich
chodim b¢hat, jezdim na kole okolo dvouset kilometrii za tyden, a v posledni dob¢ jsem
si velmi oblibila H.E.A.T., na ktery dochazim tfikrat, az Ctyfikrat tydné dopoledne u nas
do centra. Skoro by se az dalo fict, Ze kdyZ nejsem v préci, tak sportuji a krasné¢ si u
toho odpocinu. Kdyz ze sebe vypotim vSechen stres, ktery jsem méla v préci, jde se mi
na dal$i sménu s daleko vétSim elanem a chuti do prace. Navic mam diky sportu vétsi

odolnost proti nemocem a pevnou postavu, coz za jedno ptispiva k vétSimu sebevédomi
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a za druhé mi to i pomaha v préci, a to tim, Ze jsem diky sportu zvykla na zépfah a hned
se neunavim a jen tak mé néco nepolozi. Da se fici, ze jsem ke sportu byla v rodiné

vychovana od mala a jsem za to rada.”

Miyslite si, Ze hodné lidi vyuzZiva tyto techniky, nebo se spiSe spoléhaji na vlastni
odolnost vuci zatézi?

»Podle osob ze svého okoli spis myslim, ze lidé spiSe vyuzivaji n¢jaké techniky
zvladani stresu. Dnesni doba je plnd novych technologii a postupt, ty tam jsou doby
kdy se nasi dédeckové a babicky spoléhali na tradicné ovétené postupy, nebo spis
,babské recepty*, které vedly k celkovému zdravi ¢loveka, aniz by musel zkouset néjaké

nové techniky.*

Jaky je Va§ nazor na povédomi verejnosti a na diivéru k témto alternativnim
metodam zvladani psychosocialni zatéze?
,Rekla bych, ze povédomi lidé uréité maji, vzdyt napiiklad internet je toho plny,

nebo u nas jsou v centru letacky a plakaty na rizna nova cviceni.*
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Respondent ¢. 6
Druhy muz (52 let)

Pracuje jako udrzbar u mezinarodni firmy na tfisménny provoz

Miyslite si, Ze je VaSe profese ¢asové narocna? A shledavate svou profesi naronou
Z hlediska fyzické ¢i psychické zatéze?

Ve své profesi pracuji od vyuCeni na uciliSti a nikdy mi nepfipadala nijak
zvlast narocna. S pribyvajicim vékem se ale ukazuje pfevazné ¢asova naro¢nost, hlavné
musim byt k dispozici nepfetrzité na telefonu kdyby se ve firmé néco stalo, musel bych
tam hned jet to opravit. Fyzicka kondice uz taky neni to co byvala, jsem ze stejnych

ukonil daleko vice unaveny.*

Vyuzivite nékteré z relaxacnich ¢i meditac¢nich technik k uvolnéni psychické c¢i
fyzické zatéze, popiipadé jaké?

,»KdyZ mi jednou pfitelkyné poradila abych se zkusil n¢jak relaxovat, hledal
jsem na internetu a nasel ¢lanek, ze miiZzu relaxovat i doma. Zacal jsem zkousSel rizné
tipy, které tam lidé psali, ale nejvic se mi dafilo asi s predstavovanim si plamene svicky
a tu toho jsem zustal. Je to velmi jednoduché, nemusim nikam chodit a skvéle mé¢ to
uklidiiuje. Za Cas jsme si doma vytvofili takovy ritual, Ze kdyZ pfijdu domu z prace,
uvaiim si kévu, sednu si do kiesla a deset minut takhle relaxuju, pak teprve si
povidame. M4 to podle mé vyborny vliv 1 na rodinné vztahy, tteba kdyZ pfijdu domu

naStvany, tak si deset minut odpocinu a pak za¢nu v klidu vypravét co se v praci stalo.

Jsou podle Vas tyto techniky opravdu tcinné ze své podstaty, nebo se z velké
vétSiny jedna o sugesci?
,UrCité je to hodné o vsugerovani, kdybych nevétil tomu, Ze mi to bude

pomabhat, tak bych si mohl pfedstavovat co bych chtél a stejné by mi to nepomohlo.*
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Jaky je Vas nazor na povédomi vefejnosti a na diivéru k témto alternativnim
metodam zvladani psychosocialni zatéze?

,Rekl bych, Ze v dne$ni dobé lidé zkouseji porad néco nového, to za nas
nebyvalo tolik zdjmovych krouzki a kurzd. Mladi lidé jsou ted’ pofad na internetu a tam

se najde vSechno, navic je ve méstech spousta télocvicen, kam mtizou chodit cvicit.*
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Respondentka ¢. 1
Zena (26)

Pracuje jako prodavacka v drogerii

Jak dlouho tuto praci vykonavate? Jste ve své profesi spokojena?

,P0 Skole jsem hned nastoupila do drogerie, kde jsem méla béhem skoly praxi.
Zacinala jsem na dopliiovani zbozi, pozdé¢ji jsem nastoupila za kasu a nyni jsem i
zastupkyné vedouci prodejny. Popravdé moc spokojend nejsem,&kolikrat tydné mam i
celodenni smény a jest¢ musim vyfizovat objednavky, ale na uceni jsem moc nebyla,
tak jsem si nemohla vybirat. Nezda se, ale je to dost naro¢na prace, jak na jednani
s lidmi, tak fyzicky, protoze celou sménu stojim za kasou na nohou a ty pak dost boli.
Jednani s lidmi je nékdy hodné obtizné, protoZze kolikrat ani sami nevi co si chtéji
koupit a na me¢ je, jim nendasiln€ vnutit co nejvic véci, které by mohli potfebovat. Hlavné
se mi zda, ze jsou hodn¢ podrazdéni a spéchaji, to jsou pak na mé nepiijemni, hlavné
kdyz jsou kolem ¢tvrté hodiny fronty a oni v nich musi ¢ekat.*

Vyuzivite nékteré z relaxacnich ¢i medita¢nich technik k uvolnéni psychické c¢i
fyzické zatéze, popiipadé jaké?

,,Chodim pravidelné dvakrat tydné€ se sestrou na kurzy powerjogy. Moc mé to
bavi, hlavné se pfi tom uplné vybiju a i kdyz jsem unavend z prace, prestanu na ni
myslet a vSechen vztek nechivdm tam, vZdycky zni odchazim jakoby plnd nové
energie. Také se mi libi, ze mi hezky formuje postavu a to nemusim ani chodit do

posilovny a cvicit hodinu denné na pfistrojich, nebo s ¢inkami*

Jsou podle Vas tyto techniky opravdu tucdinné ze své podstaty, nebo se z velké
vétSiny jedna o sugesci?

,UrCité jsou ucCinné, hlavné takova cviceni jogy, nebo tieba jen cviceni
Vv posilovng, nejenom ze ¢loveék udeld néco pro své zdravi a zformuje si postavu, ¢imz

mu hned stoupne sebevédomi, ale také alespoil co pozoruji ja odchazeji ze cviceni
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Vv daleko lepsi nalad¢ nez pfisli, nejsou tak vystresovani a doplni si energii, kterou

vydali tfeba v praci.”

Miyslite si, Ze hodné lidi vyuzZiva tyto techniky, nebo se spiSe spoléhaji na vlastni
odolnost vuci zatézi?

,»Myslim si, ze v dnesni dob¢ je hodn€ moznosti kam zajit a fekla bych, ze skoro
vSechny kurzy, nebo cviceni jsou plné. Znam hodné lidi, ktefi chodi naptiklad na jogu,

nebo jiné druhy cviceni, nebo jen zacvicit si do posilovny.*
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Respondent ¢. 8
Muz (56 let)

Vykonava profesi makléte u ceskobudéjovicke realitni kancelare

Vyuzivite nékteré z relaxacnich ¢i medita¢nich technik k uvolnéni psychické ¢i
fyzické zatéze, popripadé jaké?

,» Moje prace je hodné fyzicky néarocnd, protoze cely den sedim u pocitace,
Z toho me pali o¢i a boli zada, nebo jezdim v auté po klientech. Na doporuceni znamého

jsem zacal pred rokem pravidelné dochéazet na reflexni terapii a to jednou tydné.*

Pokud byste zhodnotil icinnost téchto technik, jak se po jejich vyuziti citite?
»Myslim si, Ze to na mé¢ mé pozitivni ucinky, citim se uvolnénéji, nejsem tolik

nervozni a lépe zvladam stresové situace. Ale doufal jsem, ze vzhledem k mym

dlouholetym problémim se srdcem, mi to pomutze i v tomto ohledu, bohuzel tyto

problémy stale pietrvavaji a musim je fesit pres lékare.*

Myslite si, Ze hodné lidi vyuZiva tyto techniky, nebo se spiSe spoléhaji na vlastni
odolnost vuci zatézi?

.Rekl bych, ze kazdy ¢lovék obcas potiebuje vypnout, jinak by se zhroutil.
Piedstava, Ze bych si obCas nezasSel na masaZe, nebo si doma jen tak nerelaxoval u
televize je piiserna, vibec nechapu, jak by tohle mohl nékdo vydrzet. Samoziejmée, Ze
kazdy clovék je jiny a kazdy vydrzi néco jiného, ale myslim, Ze vSichni si n¢kdy
potiebujeme odpocinout, i kdyby to znamenalo vzit si do ruky kniZku a vecer si precist

par stranek, nebo jit na prochazku, vzdyt’ to nemusi zrovna byt n¢jaké narocné sporty.*
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Respondentka ¢. 9
Zena (24)
Studuje na JihoCeské univerzité obor rehabilitacni-psychosocialni péce o postizené déti,

dosp€lé a seniory, a nyni je na mateiské dovolené

Jaké je vasSe nejvyssi dosazené vzdélani?

LZatim mam vystudované bakalaiské studium, ale dal studuji dalkové
magisterské studium, neni to sice jednoduché s malou, ale nasStésti mame s pfitelem
hodné babicek, které se kdykoliv rady postaraji, takze mizu chodit do Skoly a kdykoliv

potfebuji, mam klid na uceni.*

Vyuzivate nékteré z relaxacnich ¢i meditaénich technik k uvolnéni psychické ¢i
fyzické zatéze, popiipadé jaké?

,»Ano, uz asi dva roky pied porodem jsem doma cvicila jogu, pak v t€hotenstvi
jsem chodila na kurzy cviceni pro téhotné Zzeny a k tomu jsem doma jesté praktikovala
nékteré jednoduché jogové cviceni pro t¢hotné a po porodu jsem opét zacla plné doma
S jogou. Hrozné¢ mé bavi a jsem na ni zvykla, ani si nedokdzu piredstavit, co by se mnou

udé¢lalo, kdybych s ni ptestala.*

Jsou podle Vas tyto techniky opravdu tcinné ze své podstaty, nebo se z velké
vétSiny jedna o sugesci?

,UriCteé je to hodné€ o vsugeraci, samoziejmé ze tim nechci fict, ze nezabiraji, to
bych ani j& sama naptiklad tu jogu nepraktikovala, ale ur¢it€ je to hodné€ o psychice toho
¢lovéka, ktery se tim zabyva. Naptiklad kdyZ o tom né€kdo nebude Uplné predvédceny,
tézko mu bude zabirat stejné jako Clovéku, ktery pro to Zije, ktery se tim zabyva n¢kolik

let a ma uz diky tomu vytvoifené svoje navyky a mysleni.*
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Jaky je Vas nazor na povédomi vefejnosti a na diivéru k témto alternativnim
metodam zvladani psychické zatéze?

,»Myslim, ze dneska uz je naprostd samoziejmost, uz se to nebere jako néjaké
Sarlatanstvi, ale jako védecky ovétené techniky. Prevazné mladi lidé Casto navstévuji
riznd centra, kde se cvici tfeba powerjoga, nebo jsem nedavno objevila u nas ve méste
nové centrum na bikram jogu a pokud by o tyto sluzby nebyl zdjem, urCité by

neotevirali nova centra.
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Respondentka ¢. 10
Zena (38)

Pracuje ve vyzkumné laboratoti zabyvajici se zkoumanim vzorka pudy

Shledavate svou profesi naro¢nou z hlediska fyzické ¢i psychické zatéze?
»Ano, ur¢ité, hlavné co se fyzické zatéze tyka. Cely Zivot mam problémy se
zady, uz od étrnacti let mam skoliozu a v praci navic pofad sedim a koukam do

mikroskopu, coz mi taky moc nepiida.*

Vyuzivite nékteré z relaxacnich ¢i meditac¢nich technik k uvolnéni psychické ¢i
fyzické zatéze?

»Vzhledem k mym problémim se zady chodim 2x tydné na maséze, kdybych
jeden tyden vynechala, nejspi§ bych se ani nepohnula. Sestra mi doporucila maséra,
s dlouholetou praxi, ke kterému chodim uz asi dva roky a myslim, Ze je dobré mit

jednoho stalého, ktery uz vi, co mam za problémy.*

Pokud byste zhodnotila i¢innost téchto technik, jak se po jejich vyuZiti citite?
,P0 masazi se citim vzdy jako novy Cloveék, krasn€ si tam odpocinu a naberu

dalsi sily, nedokézu si ptedstavit, ze bych byt jen jednou vynechala.*

Jaky je Vas nazor na povédomi vefejnosti a na diivéru k témto alternativnim
metodam zvladani psychosocialni zatéze?

,Ja osobn¢ se moc v ostatnich odbornych metodach nevyznam, ale pokud mizu
soudit podle nabytosti programu v masaznim centru, do kterého chodim, tak Ze jsou
ziejmé dost vyuzivané. Hodné kamaradek chodi také na masaze, nebo si myslim, ze se
zrelaxuji tfeba 1 na kosmetice, nebo manykufe. Pak tfeba hodné lidi chodi o vikendu,

kdyz je hezky na prochdzky do lesa, nebo si jen ¢tou ¢i relaxuji u poslechu hudby.*
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S. DISKUZE

V této kapitole budou okomentovany  jednotlivé otazky ze
semistrukturovanych rozhovort (viz Ptiloha €. 1).

Pfed samotnym vyzkumem byly stanoveny 3 cile. Hlavnim cilem bylo
zmapovani ucinkii relaxanich a meditacnich technik na zékladé¢ subjektivniho
hodnoceni relaxujicich a meditujicich. Snazila jsem se zjistit, jak respondenti
vyuzivajici relaxacni a meditacni techniky hodnoti svou zatéz a zda védi, jak této zatézi
Celit. Otazky rozhovord jsem dale zaméfila na vyuzivani konkrétnich relaxacnich a
meditacnich technik, cetnosti navstév téchto technik a subjektivni hodnoceni
respondentul.

Na zéklad€¢ otdzek rozhovoru jsem sestavila hlavni cil: ,,zmapovani U¢inka
relaxacnich a medita¢nich technik na zaklad¢ subjektivniho hodnoceni relaxujicich a
meditujicich®.

Prvni dvé otazky se zameéfovaly na zjiSténi pohlavi a véku respondentii. Pro
Setfeni byl zvolen ndhodny vybér, ptficemz vyzkumu se zicastnilo 7 Zen (tj. 70%) a 3
muzi( tj. 3%), vékové rozmezi se pohybovalo od 21 do 58 let. Dalsi otazka méla za kol
zjistit stupen nejvyssiho dosazeného vzdélani respondentt. 2 respondenti (tj. 20%)
uvedly jako své nejvyssi dosazené vzdélani odborné ucilisté, dalsi 4 dotazovani (tj.
40%) stfedni Skolu a stejny pocet respondentt (tj. 40%) tvofi ti, jejichZz nejvyssi stupen
vzdélani je vysokd Skola. Dal§i otazka objasnila, Ze na vyzkumu se podileli 2
respondenti dosud studujici (tj. 2%) a 8 respondenti (tj. 80%) vykondvajicich
zaméstnani.

V ramci hlavniho cile jsem se snaZila o rozepsani rozdil v subjektivnim
vnimani a naslednému posuzovani jejich ucinkl. Dle mého nazoru spociva nejveétsi
procento uspéchu téchto technik v pozitivni sugesci relaxujicich a meditujicich. Proto
bych jako piiklad uvedla respondenta €. 8, ktery pravidelné navstévuje reflexni terapii
a ucinnost této techniky zhodnotil nasledovné: ,,Myslim si, Ze to na mé ma pozitivni
ucinky, citim se uvolnénéji, nejsem tolik nervézni a 1épe zvladam stresové situace. Ale

doufal jsem, ze vzhledem k mym dlouholetym problémim se srdcem, mi to pomuze i
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v tomto ohledu, bohuzel tyto problémy stale ptretrvavaji a musim je fesit pres lékate.
Tohoto respondenta jsem jako ptiklad uvedla kvili ndzoru nékterych terapeutt, ktefi
jsou presvédceni, ze reflelexni terapie pomaha tim zmirnit symptomy jakéhokoli druhu
— zejména téch, které jsou zplsobeny stresem jako je migréna, problémy s dechem,
problémy srdce a cévniho ob&hu a bolesti neuri¢tého puvodu [5]. Z toho mizeme
usoudit, ze 1 kdyz obecné platnd definice uvadi pozitivni u€inky také pfi onemocnéni
srdce, u respondenta se tyto pozitivni U€inky neprojevily. Z toho lze usoudit, ze
relaxacni a meditacni techniky piisobi na kazdého individudln€ a ne vzdy jsou védecky
podlozené ucinky platné, coz je velkou mérou zplsobeno psychickym vnimanim
jedince.

Pii podrobnéjSim zkoumani zatéze respondenti vyzkum ukazal, ze 3
respondenti (tj 30%) povazuji svou praci/studium za psychicky narocnou, 4
respondenti (40%) oznacily své zamé&stnani/studium za fyzicky naro¢né, a celkovou
psychickou 1 fyzickou zatéz povazuji ve svém zaméstnani/studiu 3 respondenti (30%).
Casovou naroénost svého zaméstnani/studia uvedlo 8 respondentl (tj. 80%). Tento
fakt hral velkou roli pfi sestavovani dalSiho cile, kterym bylo zjisténi nejvice
preferovanych relaxac¢nich a meditac¢nich technik. JelikoZ mnoho autor poukazuje na
pozitivni G€inky relaxacnich a meditacnich technik na celkovy duSevni 1 psychicky
stav osob. Zpracovavani tohoto cile ukéazalo velmi rozmanity vybér respondentt.
Nejcastéjsi odpoveédi byla zvolend joga, kterou praktikuji 4 respondenti (tj. 40%),
zbylych 6 respondentil si jako prostiedek ke snizeni zatéZe zvolilo naptiklad autogenni
trénink, progresivni svalovou terapii, spor, relaxacné imaginativni metody, reflexni
terapii ¢1 masaze. Posledni cil, ktery mél za ukol zjistit etnost vyuZzivani technik ke
zvladani psychosocidlni zatéze, prokazal, Ze pouze 3 respondenti (tj. 30%) praktikuji
tyto techniky pravidelné alespoil 2x tydné. Zbylych 7 respondentt (tj. 70%) je vyuZziva
dle své potieby. Domnivam se, ze tento fakt ovlivnil 1 odpovéd respondentli na dalsi
otazku, ktera se zaméfovala na zjisténi, zda respondenti provadéji tyto techniky
preventivné, nebo v ramci disledku jiz vzniklé zat€zové situace.

Dalsi otazka se zamétfovala na vyuzivani nékterych zatfizeni pfi praktikovani

relaxacnich a medita¢nich technik, kdy polovina (tj. 50%) respondenti uvedla, Ze
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dochdzi na kurzy, nebo reflexni terapii ¢i masaze, druhd pulka respondentl provadi
tyto techniky doma bez odborného vedeni.

Kromé osobniho zdjmu respondentii m¢ zajimaly také jejich nazory tykajici se
miry informovanosti §ikové vefejnosti o technikach zvladani stresu. Vsichni respondenti
v rozhovoru potvrdili mé ocekavani o dostatecné informovanosti Siroké vetejnosti o
prostiedcich pomahajicich zmirnéni zatéze a stresu. Myslim si, Ze v nejvetSim
zastoupeni jsou media jako je TV, internet, ¢i radio a Casopisy, jelikoz je to v dnesni
dob¢ nejjednodussi a nejrychlejsi prostiedek k ziskavani informaci.

Zjisténa data, kterd jsem ziskala prostfednictvim rozhovort se shodovaly s mym

ocekavanim.
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6. ZAVER

Hlavnim diivodem k napsani této prace byl fakt, Ze relaxatnim a medita¢nim
technikdm jako takovym se v literatufe vénuje hodné autort, ale mélo autort se jimi dle
mého nazoru zabyva jako piimym prostfedkem ke zvladani stresu a zatéze.

Vypracovani této prace bylo snahou ukazat na efektivitu pisobeni téchto technik
na fyzicky i psychicky stav osob, které jsou vystaveny psychosocialni zatézi.

Vyzkum, ktery mél tedy za kol zmapovat G¢inky relaxacnich a meditacnich
technik jako prostfedki pti zvladani zatéze dle subjektivniho hodnoceni osob, které se
témito technikami zabyvaji, prokazal, ze tyto techniky na n¢ maji viditelné pozitivni
ucinky. Vzhledem k hloubce rozhovort se tak naskytla moznost rozeznani rozdila v
subjektivnim vnimani a néslednému posuzovani a hodnoceni U¢inkd relaxacnich a
meditacnich metod a v mife Cetnosti navstév téchto technik.

Jelikoz elaxacni a meditacni techniky napomahaji lepSimu zvladdani této
psychosocialni zatéZze, mohou zlepSovat sebeuvédomovani a dodévat pocit
sebekontroly.

Dalsim aspektem této prace je dle mého nazoru nedostate¢na informovanost §irsi
vetfejnosti o psychosocidlni zatézi, kterd ovlivituje vyznamné vztahy mezi zdravim a
nemoci, osobni pohodu, psychickou odolnost, zranitelnost i celkovou kvalitu Zivota.

Provedeny vyzkum bakaléiské prace dava moZnost nahlédnout do problematiky
psychosocialni zatéze a zaroven muze poskytnout informace o mife uUcinnosti
relaxacnich a meditac¢nich technik pii této zatézi.

Vysledky vyzkumného Setfeni mohou byt v praxi vyuzity naptiklad jak k vyuce,
tak formou letdkl do ordinaci praktickych lékatt, nebo pro publikovani v odborném

casopise.
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8. KLICOVA SLOVA

Psychosocialni zatéz
Stres

Relaxace

Relaxac¢ni techniky
Meditace

Meditac¢ni techniky
Joga
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9. PRILOHY

9.1. Priloha 1. — Otazky polostrukturovaného rozhovoru

1. Pohlavi (nevyslovovana otazka)

2. Kolik je Vam let?

3. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

4. Studujete, nebo pracujete? Jaky je obor VaSeho zaméteni.? Jakd je Vase profese a jak
dlouho tuto praci vykonévate?

5. Jste ve svém studiu/profesi spokojen/a?

6. Myslite si, ze je VaSe studium/profese ¢asoveé narocna?

7. Shledavate své studium/profesi narocné z hlediska fyzické ¢€i psychické zatéze?

8. Vyuzivate nekteré zrelaxaCnich ¢i meditac¢nich technik k uvolnéni psychické ¢i
fyzické zatéze, poptipadée jaké?

9. Z jakého zdroje jste se o nich dozveédél/a a jak dlouho a jak Casto se jim aktivné
vénujete?

10. Vyuzivate pro relaxacni ¢i meditacni techniky néktera zatizeni, poptipadé které?

11. Pokud byste zhodnotil/a €innost téchto technik, jak se po jejich vyuziti citite, a
myslite si, Ze se dokéazete 1épe vyrovnat se zatézovymi situacemi?

12. Jste podle Vaseho nazoru diky vyuZivani téchto technik odolnéjsi proti negativnim
faktorim?

13. Pouzivate tyto diskutované techniky v ramci disledku jiz vzniklé zatéZzové situace,
nebo spise preventivne?

14. Jsou podle Vas tyto techniky opravdu u¢inné ze své podstaty, nebo se z velké
vetSiny jednd o sugesci?

15. Myslite si, ze hodné lidi vyuZziva tyto techniky, nebo se spiSe spoléhaji na vlastni
odolnost vici zatezi?

16. Jaky je VaS nazor na povédomi vefejnosti a na divéru k témto alternativnim

metodam zvladani psychosocialni zatéze?
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