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Vazeni Ctenafi,

dostavaji se vam do rukou skripta, kterd jsou urena pro zajemce o kurz Psychologie
zdravi a socialni opory pro uditele v MS. Najdete zde teoretickd vychodiska a zaroven
praktické cviceni z oboru psychologie zdravi a duSevni hygieny.

Kazdému se Cas od Casu stane, Ze piestane stihat zrychlené, dobou nastavené zivotni
tempo, prestane se citit spokojené¢ a pohodlné ve svém prostfedi. DneSni doba
orientovand predevSim na vykon a dokonalost klade na kazdého Clovéka obrovské
naroky. Cilem tohoto studijniho materidlu je informovat zdjemce o zakladnich pojmech
pro lepsi orientaci v problematice a predev§im ukazat moznosti, jak pracovat sam se
sebou na tom, abychom se citili Iépe a dokézali se s naroky Zivota vyrovnat. Pfedev§im
pfipraci s détmi je dlleZité umét pracovat sam se sebou.

Prostudovani skript vytvaii pfedpoklad pro naslednou préaci v kurzu, kde si budeme
vybrané metody psychologie zdravi zkousSet a pracovat s nimi.

Pro usnadnéni orientace v textu ma kazda kapitola nasledujici strukturu:
1. Podnéty uvadéjici do problematiky — jedna se o uvodni otazky, naméty
k zamysleni, které cCtendfi pomohou naladit se na danou problematiku,
uvédomit si, co uz vi, dale na tom stavét, a Iépe tak vstiebat studijni text.
2. Osnova kapitoly — struktura jednotlivych podkapitol.
Sameotny studijni text.

W

Doporucdena literatura — literatura, kterd se vztahuje k tématu, v pifipadé
zdjmu o prohloubeni znalosti autofi doporucCuji jeji prostudovani, nebot

ve skriptech neni dostatek prostoru pro danou problematiku.




2. Psychologie zdravi

Podnéty uvadéjici do problematiky

Jak byste malému ditéti vysvétlili, co je to zdravi?

Které faktory a jak mohou ovliviiovat nage zdravi?

Uvedte, jak vnimate vztah zdravi a kvality Zivota.
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»« I
Cile kapitoly:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:

> vysvétlit pojem zdravi a jeho vyznam v zZivoté ¢loveka,

> charakterizovat psychologii zdravi coby védni obor,
uvést zakladni patogeny (negativni faktory) a salutory (pozitivni faktory),
které mohou ovliviiovat nase zdravi,

> uveédomit si, co pro své zdravi délam a naopak, ¢im mu Skodim.

Osnova kapitoly:

2.1 Zdravi a kvalita Zivota
2.2 Uvod do psychologie zdravi
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2.1 Zdravi a kvalita zivota

Pojem zdravi, byt zdrav, pouZivdme v naSem zivoté pomérné casto. Zdravi
predstavuje v lidské spolecnosti tradicné jednu z nejvyznamnéjSich hodnot, uznavanou
prakticky ve vSech dobach a vSech kulturach. Obecné zdravi chapeme jako néco, co
souvisi s neporusenosti, s dobrou koordinaci a spravnou funkci vSech organi i celého
organizmu. (VaSina, 1999).

Zdravi vytvati zakladni predpoklad lidského fungovani viibec. Kdyz jsme zdravi,
mizeme pracovat, mizeme uskuteCiiovat sva prani a realizovat své Zivotni plany.
Zdravi neni samo o sob¢ cilem zivota, ale pfedstavuje jednu ze zasadnich podminek
smysluplného zivota. Jeden z byvalych generalnich fediteld Svétové zdravotnické
organizace, Halfdan Mahler, o hodnoté zdravi prohlasil: ,,Zdravi neni vSechno, ale
vSechno ostatni bez zdravi neni ni¢im.* (Machova, 2009).

Definovat zdravi neni vitbec lehké. Nejcastéji si lidé mysli, Ze jsou zdravi, kdyz je nic
neboli a nejsou nemocni. OvSem nékdy se 1 pres tento fakt necitime dobie. Svétova
zdravotnickd organizace (World Health Organisation) definuje zdravi jako vyvazeny
stav télesné, dusevni a socidlni pohody (Vasina, 1999).

Na zdravi plsobi a ovliviluyji ho razni Cinitelé, jako je zpusob Zivota, kvalita
mezilidskych vztahi, kvalita Zivotniho prostiedi a dalsi. Tyto faktory se nazyvaji
determinanty zdravi. Determinanty rozdélujeme na vnitini (dédi€né faktory) a zevni
(zivotni styl, kvalita prostfedi, zdravotnické sluzby). Zdravi je piedpokladem pro
spokojeny a aktivni zivot (Machova, 2009).

Pracovni definice zdravi dle Davida Seedhouse je: ,,Optimalni stav zdravi urcité
osoby zavisi na stavu souboru podminek, které ji umoziuji zit a pracovat tak, aby byly
splnény jeji realisticky zvolené a biologické moznosti (potencidly) (Kiivohlavy, 2003).

Souborem podminek se rozumi vSe, co ovliviiuje ¢i mize ovlivitovat lidskou aktivitu.

v v s

Zakladni potfeby jidla a piti, bydleni, tepla a smyslu Zivota.

> Pfistup k co nejvétsimu mnozstvi informaci o téch faktorech, které maji vliv
na Zivot Clovéka.

> Dovednosti pracovat s informacemi (vstiebat je).
Ohled na druhé lidi a prostfedi (omezovani moZnosti plnéni cili jinych lidi)
(Ktivohlavy, 2002).



Podle Ktivohlavého (2003) miZeme na zdravi pohliZet z rliznych hledisek:

Zdravi jako zdroj fyzické a psychickeé sily
> Sila, diky které se dokazeme vyrovnat s riznymi naro¢nymi situacemi. Sila,
kterd nam davéa energii a schopnost spravné fungovat. V Clovéku muze
1 slabnout a to mize mit za nésledek ubytek zivotni sily (inava, podradzdénost
apod.).

Zdravi jako metafyzicka sila
> Rada humanisticky orientovanych teorii povazuje zdravi za ur¢ity druh vnitini
sily ¢lovéka. Tu autofi nazyvaji riizn€, napft. vitalita. Zdravi jako takové zde
nehraje hlavni roli, je pouze prostfedkem k vy$Sim cilim. Je to napiiklad
schopnost pozitivné reagovat na zivotni problémy a umét je fesit.

Individualni zdravi
> Individudlni zdravi znamena odolnost, kdy chapeme zivotni ukol jako vyzvu.

Zdravi jako schopnost adaptace
> Adaptaci se rozumi schopnost piizpusobit se (nebo ptizplisobit si) prostiedi,
ve kterém se ¢loveék pohybuje.

Zdravi jako schopnost dobrého fungovani
> Touto schopnosti se rozumi byt schopen télesné ¢i duSevné néco d¢lat,
vykonavat. V podstaté jde o to byt pfipraven k akci, byt jako ,ryba ve vodé
nebo se udrzovat v dobrém stavu.

Zdravi jako zbozi
> Jde o pojeti zdravi jako néCeho, co se da — jako zboZi na trhu — dodat, koupit
nebo ztratit. Da se koupit ve formé 1€ku a ztratit jej mizeme, pokud nastane
tézké obdobi plné stresu a zatézovych situaci.

Zdravi jako ideal
> Nejlépe vystihuje svétova zdravotnickd organizace jako vyvazeny stav
télesné, duSevni a socialni pohody, ke kterému se snazime smétovat.

Z vySe uvedeného bychom mohli nabyt dojmu, ze kdo je nemocny, je neStastny.
MtiZe to tak byt, ale neni to pravidlem. Nékteré definice vnimaji zdravi jako objektivné
métitelnou hodnotu. Zmétim si teplotu, a kdyz ji mam zvySenou, jsem nemocny. OvSem
ne vzdy to znamena, ze se subjektivné musim citit Spatng. Naopak nékteti lidé, prestoze
maji télesné potize, mohou vykazovat lepsi subjektivni spokojenost nez ti, kterym dle



objektivnich méfeni nic neni. Z tohoto divodu se do psychologie zdravi zavadi pojem
kvalita Zivota, ktera souvisi pravé se subjektivnim vnimanim vlastniho stavu jedince.

Rozsah kvality Zivota je podminén dvéma faktory, a to jejich diilezitosti pro jedince a
jejich vyuzivanim. Potom je skuteCna kvalita zivota urena osobnim vyznamem
jednotlivych dimenzi a rozsahem, v jakém u dan€¢ho jedince dochézi k jejich napliiovani
v realném zivote, tj. jak si je tedy dany jedinec ,,uziva®.

Psychologické pojeti kvality Zivota a relevantni vyzkumy se vztahuji ke snaze
postihnout subjektivné prozivanou zivotni pohodu a spokojenost s vlastnim Zivotem

jako takovym. V psychologii se pod pojmem ,.kvalita zivota* skryva:

> Spokojenost se Zivotem (hledani odpovédi na otazky, co Cini lidi §t'astnymi a
spokojenymi, faktory, které pfispivaji ke spokojenosti, jednotlivé spolecenské
instituce, které ovliviiuji spokojenost lidi).

> Prozivanou subjektivni pohodu (kladen diraz na vSeobecné hodnoceni
kvality zivota jako takového).

Nejvice se pouzivd termin subjektivni pohoda — racionalni hodnoceni vlastniho
zivota (zda jsme spokojeni, €1 nespokojeni), citové prozivani a pfevazujici typ emoci
(pozitivni nebo negativni citové reakce).

V sociologickém pojeti kvality zivota jsou zdlraziiovadny naopak atributy socialni
uspesnosti, jako je status, majetek, vybaveni domacnosti, vzdélani, rodinny stav.

Sociologicka vyznamna organizace Mezinarodni spolecnost pro studium kvality
zivota ji chape jako ,produkt souhry socidlnich, zdravotnich, ekonomickych a
environmentalnich podminek, ovlivitujicich rozvoj lidi*“. Dal§im dalezitym terminem je
»Zivotni uroven®, ktera je definovana jako méfitko kvality a kvantity zbozi a sluzeb, jez
jsou lidem k dispozici. Jako dalsi indikatory zivotni rovné jsou uzivany ukazatele HDP
na hlavu, sttedni délka zivota a kojenecka umrtnost, pocet 1€¢kaii na 1000 obyvatel,
procento HDP vénované Skolstvi a zdravotnictvi ¢i pocet televizori a telefonli na
domacnost (Payne, 2005).

2.1.1 Kvalita zivota v kontextu vSedniho dne

Dnesni doba je charakterizovana hojnosti az nadbytkem, otazkou se stdva smysl
tohoto pocinani (nabyvani a spottebovani), jehoz disledkem je vyuzivani kone¢nych
ptirodnich zdroji.

Tento koncept mél reprezentovat obrat k hodnotam a zménit image amerického
zpusobu zivota — pfedstavu nelitostného boje nahradit pospolitosti, uznanim slabsich a
zranitelnych, spolupraci a pomoci tém, ktefi se nachazeji v horsi situaci. Koncept je
programové tvoren, aby postihl kromé& materialni dimenze také psychologické, socialni
a duchovni, souhrnné feceno existencialni i socialni (ve smyslu mezilidské, vztahové),
aspekty lidského Zivota (Payne, 2005).



V posledni dob¢ se setkavame s terminem ,,pilife Stésti“. Podle nekterych autort je to
pfedevsim pocit, Ze néco umim, mohu rozhodovat o svém Zivoté a vazim si sam sebe.
V sociologickém pojeti kvality Zivota jsou zdiraznovany atributy socialni uspesnosti,
jako je majetek, vybaveni domacnosti, vzdélani apod.

Ukazuje se, ze spokojenost a subjektivni pohoda neroste linearn€¢ s mnoZstvim
vydélanych penéz. Lidé v zapadni Evropé si zacali uvédomovat, ze pohoda,
spokojenost, radost nejsou kvality, které by si ¢lovék mohl koupit nebo nalézt n¢kde
venku. Naopak stéle vice lidi zac¢ind po vzoru vychodnich ndbozenstvi chapat, Ze je
tfeba poznat sdm sebe a hledat uvnitt.

2.2 Uvod do psychologie zdravi

Psychologie zdravi je obor psychologie, ktery vznikl v 80. letech 20. stoleti v reakci
na soudobé problémy spoleCnosti. Jako samostatny specializacni obor byl uznan v roce
1982, kdy zacal byt vydadvan casopis Health Psychology. Psychologie zdravi se
sousttedi na psychologické momenty v udrzovdni a posilovani zdravi studiem
psychologickych faktori, které ovliviiuji zdravi ¢i nemoc. Nesnazi se nahradit klasickou
somatickou medicinu, ale stava se jistym doplitkem. Lékati jiz odnedavna védi, ze osud
nemocnych zavisi z€asti na jejich uméni 1é¢it, ale také na dusevnim stavu nemocného,
coz se da ovlivnit psychologickym plisobenim. Dale se nesnazi nahradit psychoterapii,
ale opct se mize stdit vhodnym doplitkem pfii stabilizaci psychického stavu. Hlavni
otazkou psychologie zdravi je prevence.

Predstava, Ze zdravi je naprostou samoziejmosti, takZe mu neni tfeba vénovat
pozornost, je faleSna. Lepsi predstava je ta, ktera upozornuje, Ze zdravi rozhodné neni
tak docela samoziejmé. Je tieba se na néj divat jako na vzacny dar, o ktery denné
musime pecovat.

Otazky zdravi nejsou vyluéné =zalezitosti ministerstva zdravotnictvi, ptripadné
zdravotnich stfedisek, 1ékafi, hygienikii, nemocnic. Dilezité je si uvédomit, Ze péce
o zdravi je osobni véc kazdého z nés, a je potireba, abychom za sviij zdravotni stav a
kvalitu zivota piijali vlastni zodpovédnost. Ukazuje se, Ze na zdravotni stav obyvatel ma
vliv mnoho skutec¢nosti, které nespadaji pfimo pod ministerstvo zdravotnictvi — kvalita
vody, vzduchu, potravin, zplisob prace, stravovani, zivotni styl, price s emocemi,
zpusob odpocinku apod.

Oproti roli pasivniho pacienta je potieba zdlraznit lepsi pojeti role aktivniho
pacienta, kterd vychdzi z toho, ze péce o zdravotni stav je povinnosti kazdého z nas.
V tomto pojeti mize byt Iékaf, psycholog, psychoterapeut, fyzioterapeut naSim
pomocnikem, odbornikem, které¢ho si pfibirame tam, kde sami nestaCime, a je to tak
v poradku. OvSem zodpoveédnost za naSe zdravi zistava stale na nas (Strnadova, 2002).

Jeden z nejzasvécengjSich odborniki v oblasti zdravi a stresu Hans Selye (1979)
k tomu uvadi: ,,Znalost toho, co nds zrafiuje a trapi, ma jiz sama o sob¢ lécivou moc.



S tim ptiSla psychosomatika. Ta ndm pomahé adaptovat se na to, co se stalo a co jsme
nezvladli. Mam zde na mysli naptiklad konflikty. Ty jsou nyni kofenem riznych naSich
obtizi a nemoci. Témét kazdy z nas zazil v urcitou chvili svého Zivota alergickou
vyrazku, zazivaci nevolnost, prudké buSeni srdce. Kterdkoliv z téchto udalosti muze
zpUsobit vaznou nemoc psychosomatickou reakci. Zijeme-li v nejistots, co se s nami
déje, stavame se uzkostnymi. Tato tzkost pak pusobi negativné na nas télesny stav.
Pozname-1i mechanismus, ktery je v pozadi urcitého pfiznaku, a pochopime-li, co se
déje a proc€ se to d&je, ztraci fyzicky jev sva tajemstvi a svou hrozivou moc.*

2.2.1 Duvody vzniku psychologie zdravi

> Zména struktury nemoci ve 20. stoleti, které vedou ke smrti. Pfed 100 ¢i
200 lety lidé nejvice bojovali s morem, tyfem, ¢ernym kaSlem apod. V dne$ni
dob¢ prichazi na fadu nemoci, které maji psychosomatickou souvislost, a
pouhd lécba klasickou medicinou selhdva. Jedna se napf. o nemoci typu
rakovina, AIDS, vysoky krevni tlak, obezita, deprese, zazivaci potize, zanéty
a dalsi jiné psychické 1 somatické poruchy.

> Zména pojeti zdravi. Zdravi jiz neni pouze absence nemoci, ale jedna se
o stav, kdy je ¢lovéku dobte i psychicky i socialné.

> Zména biomedicinského modelu. Clovék je vniman jako integralni celek
z hlediska télesného, psychického 1 sociadlniho. Své postaveni si velmi
vyznamné buduje holisticka medicina, ktera 1é¢i celého clovéka, ne pouze
jeho cast.

> DuleZitost prevence. Jedna se o vyhybani se rizikovym formam chovani,
daraz je kladen na salutogenni faktory, které pozitivné ovlivituji naSe zdravi, a
vnimani vlastni zodpovédnosti za svlij zdravotni stav (K#ivohlavy, 2003).

Ukol

1. Nacrtnéte si vodorovnou osu s Cisly od nuly (nejhorsi) do desiti (nejlepsi).

2. Na osu naneste bod, ktery odpovida vasemu aktualnimu zdravotnimu stavu,
momentalnimu rozpolozeni, tomu, jak se zrovna ted citite.

3. Pod bod, ktery jste na osu nanesli, sepiste vSechny pojmy, faktory, které pravé
ted reprezentuji vas stav nebo ho néjakym zplsobem ovliviuji (napf. unava,
radost, bolava zada, téSeni na obéd apod.).

4. Pokud mate bod s hodnotou nizsi nez 10, zkuste se zamyslet nad tim, co byste
pro sebe mohli udélat, aby se vas stav zlepsil.

Pozor! Je dulezité:
> formulovat véty tak, aby byly v prvni osobé, tzn. JA — co pro sebe Ja sam



mohu udélat;

> aby to bylo realné (chtél bych jet na exotickou dovolenou, pfestoze vim, ze
na to momentalné nemam penize — neni OK, je OK — koupim si v bufiku
kavu, €aj, napustim si horkou vanu, budu hodinu uplné sam);

> aby to bylo realizovatelné v dohledné dobé (optimalné béhem nékolika

nasledujicich hodin);
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3 . Patogeny

Podnéty uvadéjici do problematiky

Uvedte faktory, které povaZujete za zdravi $kodlivé.

Charakterizujte, co je to stres.

Co vite o syndromu vyhoreni? Jak se projevuje?
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»« I
Cile kapitoly:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:

> vysvétlit pojem patogen a uvést priklady,

> vysvétlit, co je to stres a jak mize pasobit na nasi psychiku,
charakterizovat, co je to coping a jak nam muiize pomoci pii obnové naSich
psychickych sil,

> uvést zakladni charakteristiky syndromu vyhoteni,

> popsat metody, jak se syndromu vyhoieni vyvarovat.

Osnova kapitoly:

2.1 Stres
2.2 Coping — Zvladani stresu
3.3 Syndrom vyhofeni
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3.1 Stres

Patogeny jsou faktory, které negativné ovliviiuji naSe zdravi a kvalitu zivota. Mezi
nejznamejsi patogeny muzeme zafadit stres, koufeni, alkohol, drogy, rizikovy sex,
piejidani, nedostatek spanku, nedostatek odpocinku apod. Ve skriptech se podrobnéji
budeme zabyvat predev§im stresem, z n¢ho vyplyvajicim syndromem vyhotfeni a
nekterymi latkami jako alkohol a nikotin.

Stres znamena v piekladu zatéz, tlak, tisenl. Jedna se o obranny mechanismus naseho
téla. Provazi nas od pocatku zivota. Jiz porod je pro miminko velmi stresova situace, pii
niz se vylucuji zakladni stresové hormony. Stres mizeme chapat jako vnitini ¢ast nasi
reakce na jakoukoliv z&téz €1 podnét. Je to z urc¢itého thlu pohledu pozitivni hybna sila,
kterd nam pomaha piezit. Dodava nasemu zivotu dynamiku, podle niz rozliSujeme mezi
aktivnim plodnym zivotem a pouhou pasivni existenci. Stres piedstavuje podnét
nezbytny k aktivaci (akce mize byt cokoliv — dirigovani orchestru, zkouska ve Skole,
béZzecky zavod, Gtk pred pozarem atd.). Casto je stres povazovan za $patny a cela fada
psychosomatickych onemocnéni vznikd ze stresu. OvSem dilezita je mira. Muze byt

e e

ktery zlepSuje naSe vykony.

3.1.1 Druhy stresu

Eustres — v pfiméfené mife stimuluje jedince k vys$Sim ¢i lepSim vykoniim,
k tvofivym zménam, po kterych bude nase télo opét vyvazené.
> Napt. pred dilezitou schizkou, vykonem, v novych podminkéach, pred
koncertem, pred zavodem.
Mobilizuji se naSe sily, jsme schopni piekonat sebe sama.
Reakce: prijemné napéti, radost z dosazeni z cile.
Diilezité: je kratkodoby, vidime konec naSeho snazeni.

vV V. V V

Ptestoze v pribéhu nemusi byt ptiznaky piijemné, po jeho konci se dostavuji
ptijemné pocity libosti, ulevy, dobrého pocitu z dobie vykonané prace,
motivace k dalSimu snaZeni a ndslednd harmonizace naseho téla. Nastava po
ném v optimalnim ptipade faze odpocinku, kdy télo opét regeneruje.

Distres — negativni stres, vyvolavd v nas nepfijemné pocity a spoustu jinych
1 fyzickych potiZi.
> Pfi Castém prozivani mize zpusobit rizna psychicka i somaticka onemocnéni
(neurastenie, nemoci srdce, mozkoveé mrtvice, zaludecni viedy atd.).
> Reakce: ztracime pocit jistoty a adekvatnosti, citime pfetizeni, zoufalstvi,
bezmoc, ztratu.



V krajnim ptipad¢ — deprese i jiné psychické poruchy.

> Dlouhodoby chronicky stres, kdy nevidime pomysiné svétylko na konci
tunelu.

> Zivot ohroZujici, miize piertst v syndrom vyhofeni.

Je dllezité ho nepodcenovat!!!

3.1.2 Stresory

v, MW

Stresor je pti€ina stresu. PriCin stresu mize byt mnoho a ne vZdy je na prvni pohled
ziejmé, co je tim hlavnim diivodem. Casto se jedna o velmi zatézujici a zdravi skodlivé
Cinitele. MuZeme je délit podle riznych hledisek, napt. na fyzikalni (jedy, kofein,
alkohol, nikotin, bakterie, hluk, teplo, chlad, tirazy) a emocionalni — psychologické a

socidlni pti¢iny vyvolavajici uzkost, strach, napéti, frustraci, nerozhodnost.
Dale je miZzeme délit:

Vnéjsi stresory (hluk, situace nebezpeci).
Ptekazky v uspokojovani primarnich potteb (spanku, jidla, odpocCinku).
Socialni stresory (socidlni izolace, konflikty v mezilidskych vztazich...).

vV V. V V

Konflikty (nejistota v rozhodovani, v pokusech o zvladnuti tkolu,
intrapsychické...).

> Zatéze pii1 vykonu (spojené piedevSim s praci — na jedné strané z asové tisné
a nadmérnych pozadavkl, na druhé strané stresujici mohou byt naopak 1 nizké
pozadavky spojené s monotonnosti prace).

> Traumatické udélosti (smrt partnera, rozvod,...).

3.1.3 Stresova reakce

Na pusobeni stresorti nase télo vzdy reaguje. Stresova reakce mize byt velmi
rtiznoroda. Jde o stimulaci nervové soustavy majici za ukol ,,vzboufit organismus
a zmobilizovat sily k obrang. Dé&je se uvnitf organismu, ptisobi na fyzickou i psychickou
stranku Clovéka. Hans Selye rozdélil stresovou reakei do tii zékladnich fazi:

1. Poplachova faze (alarmujici, pohotovostni) — aktivace sympatické ¢asti
autonomniho nervového systému, zvySena koncentrace adrenalinu a noradrenalinu
souvisejici s obrannou reakci organismu (zrychleni srde¢ni ¢innosti, dychani, zvySeni
krevniho tlaku, ties rukou, poceni, buSeni srdce, ptiprava na ,,itok nebo uték*). Clovek
se pripravuje na vydej energie. Pokud stresor ustoupi uz v této fazi, nastava faze
zotavovaci a obvykle se jednd o eustres a zanedlouho dojde opét k rovnovaze sil
a harmonizaci stavu. Pokud stresor dale pretrvava, nastava dalsi faze.



2. Faze odporu (vyrovnavaci) — snaha organismu vyrovnat se se stresovou situaci.

Napft. pi1 znacném chladu se stahuje krev z periferii do centra a mohou ndm zacit

omrzat prsty na rukou a nohou, aby bylo chranéno srdce a mozek.

3. Faze vycerpani (konecnd) — nepodatilo se stresovou situaci zvladnout, zhrouceni

obrannych schopnosti organismu, celkové vycerpani. Stresor byl pfili§ intenzivni nebo

pusobil ptili§ dlouho. Maze dojit k vaznému ohrozeni organismu, kolapsu, onemocnéni,

ptipadné 1 k smrti (napf. umrznuti v nadmérném chladu).

Razni lidé reaguji na riznorodé stresory odlisn€. Nyni uvedeme stru¢ny piehled

nejcasteji se vyskytujicich projevi, jak lidé reaguji na stres.

Behavioralni projevy stresu

vV V. V V

vV V V V V

Nerozhodnost, nerozumné narky.

Zvysena nemocnost, pomalé uzdravovani.

Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta.

ZhorSend kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani se
odpovédnosti.

Zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret za den.

Zvysena konzumace alkoholickych napoju.

VEtsi zavislost na drogach, tabletach na uklidnéni, 1écich na spani.

Ztrata chuti k jidlu x ptejidani.

Zménény denni zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni,
pocity velké tinavy.

Fyziologické projevy stresu

vV V. V V V V V V V
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Buseni srdce — zrychlené, nepravidelné, silnéjsi.
Bolest a sevieni za hrudni kosti.

Nechutenstvi a plynatost v bfiSni oblasti.

Kiecovite, svirajici bolesti v dolni ¢asti biicha, prijem.
Casté nuceni k mo&eni.

Sexualni impotence, nedostatek sexualni touhy.
Zmény v menstrua¢nim cyklu.

Bodave, fezavé a pal¢ivé pocity v rukou a nohou.
Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patete, Casto spojené s bolestmi
v téchto Castech téla.

Uporné bolesti hlavy, migréna.

Exantém — vyrazka v obliceji.

,,Knedlik* v krku.

Dvojité vidéni a obtiZzné soustiedéni.



Emocionalni projevy stresu

Prudké a vyrazné rychlé zmény nalady.

Nadmérné trapeni se s vécmi, které nejsou zdaleka tak dilezité.
Neschopnost projevit emociondlni ndklonnost, sympatie s druhymi lidmi.
Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.

vV V V V V

Nadmérné snéni a staZeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi
lidmi.

> Nadmérné pocity unavy, obtize pti soustiedéni pozornosti.

> ZvySend podrazdénost, popudlivost a tizkostnost.

Kazdy cCloveék se ve stresové situaci chova jinak a samoziejmé se s ni snazi néjak
vypoiadat. Nyni zde uvedeme pojem, ktery Gizce souvisi se zvladdnim stresu.

3.2 Coping — Zvladani stresu

Zvladani stresu (angl. coping) neni jednorazovou zalezitosti, jednd se o dynamicky
proces, ktery se v pritbéhu Casu a trvani piisobeni stresoru vyviji. Dale vyzaduje urcitou
védomou snahu jednajici osoby vyfeSit danou situaci a s plsobicimi stresory se
vypofadat.

Pti feSeni stresové situace nam miize pomoci:

Dobry zdravotni stav a dostatek sily.
Pozitivni postoj ¢loveka k moZnostem GspéSného zvladnuti situace.

Kladny vliv socidlni opory a materialni situace.

vV V V V

Pomoc z vnéjSku — odbornika, psychologa, psychoterapeuta apod.

3.2.1 Moznosti zvladani stresu

1. Eliminace (odstranéni) stresortt (nadmérny hluk, vibrace, teplo, chladno,
nepfimétené osvétleni, neptiznivé chemické a fyzikalni podminky — poskozuji smyslové
organy).

Napt. Kdyz je mi zima, obléknu se.

Vypadad to velmi jednoduSe, ale né¢kdy ndm urCitou dobu trva, nez si piisobeni
stresoru uveédomime a zacneme ho feSit. MUze se stat, Ze stresor musi nabrat znacné
intenzity, abychom si ho vSimli.



2. Zména reakce na stresory — postupy vedouci k uvolnéni, psychické napéti se
projevuje 1 ve svalovém napéti.
> Napf. autogenni trénink (ovlivnéni pomoci autosugesce, jogy, meditace,
relaxace)
> Radu stresorti nemiZzeme ovlivnit, ale miZeme zménit svou reakci na né. Uz
nam nemusi pii svém plsobeni vadit a zpisobovat nezddouci obtize (nerovna
se rezignaci!!!)

3. ZvysSovani odolnosti vii¢i stresu — osvojeni si zdravého zivotniho stylu (zdravé a
chutné jidlo, pohyb, zapojovani odpocCinku, prace s emocemi apod.). Jednd se o
zvySovani frustracni tolerance, prace sdm na sob¢&, osvojeni si zplusobu jednani,
uvazovani tak, aby nasim cilem bylo psychické i fyzické zdravi.

Ukol

1. Zamyslete se a napiste stresové situace, do kterych jste se dostali za posledni
meésic.

2. Popiste stresory, které na vas pusobily.

3. Jak se pUsobeni stresorl projevovalo?

4. Jak jste se s tim snazili vyrovnat?



3.3 Syndrom vyhoreni

Dnes$ni doba je typickd zvySovanim tlaku na vykonnost jedince. Clovék se snazi
stihnout ¢im dal vice véci, ale bohuzel — den ma stale pouze 24 hodin. Dnes$ni doba
piimo nahrdva vzniku nejraznéjSich psychosomatickych onemocnéni. Syndrom
vyhofeni ale neni nemoc, je to ptiznak, ktery ¢lovéka varuje, Ze musi okamzité zaclit
néco délat, jinak mu hrozi velké nebezpeci.

Nikdo z nas nemiize fict: ,,M¢ se to netyka.“ Syndrom vyhoteni hrozi kazdému z nas.
Zalezi pouze na nasi schopnosti vypotadat se s kazdodenni zatézi a dal§imi okolnostmi.
Obecné ale plati, ze ohroZenou skupinou jsou tzv. pomahajici profese, mezi néz patii
naptiklad zdravotnici, socialni pracovnici, oSetfovatelé, policisté, ucitelé a;.

Syndrom vyhoteni (angl. burnout — syndrom) je definovan rizné€. Autoii Agnes
Pinese a Elliott Aronson chdpu syndrom vyhofeni jako stav télesného, citového
(emocionalniho) a dusSevniho (mentilniho) vycerpani, zptisobeného dlouhodobym
pobyvanim v situacich, které jsou emocionidlné mimoiadné narocné. Tato
emocionalni narocnost je nejcastéji zpusobena spojenim velkého ocekavani s
chronickymi situa¢nimi stresy."

Christina Maslach a Susan Jackson vnimaji burn-out jako syndrom emocionalniho
vyCerpani, depersonalizace a sniZeného osobniho vykonu. Dochazi k nému tam, kde
lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji potiebnym lidem.* (Maslach, Jackson in
Kiivohlavy, 2003)

Vyse uvedeni autofi vytvoftili pro zjiStovani miry vyhoteni dotaznik ,,MBI- Maslach
Burnout Inventory®, kterym je mozno méfit intenzitu vyCerpanosti, depersonalizace a
snizeni pracovniho vykonu. Tento dotaznik je nejCastéji pouzivanym ndstrojem
k méfeni syndromu vyhoteni ve svét€. Dal§im nastrojem je ,,BM Burnout Measure —
Me¢ftitko syndromu burnout®, kterym je mozno méfit intenzitu celkového vycerpani,
tedy vycCerpani fyzického, emocionalniho a mentalniho. Tento dotaznik je druhym
nejcastéji pouzivanym nastrojem k méfeni syndromu vyhoteni ve svéte.

Kebza a Solcova (2003, s. 7) konstatuji, ze vétSina pojeti syndromu vyhofeni se
shoduje v nasledujicich bodech:

> Jde o psychicky stav, prozitek, vyCerpani.
Vyskytuje se u profesi obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni naplné
,praci s lidmi®.

> Tvofi jej fada symptoml v oblasti psychické, Castecné vSak téZ v oblasti
fyzickeé a socialni.

> Klicovou slozkou je emocni i télesna exhausce (vycCerpani), ,,opotiebeni,
Casto 1 celkova tnava.

> VSechny slozky tohoto syndromu rezultuji z chronického stresu.



Vnéjsi rizikové faktory

vV V. V V V V

Situace, prostfedi, celkovy kontext, v némz se ohrozeny jedinec nachazi,
podminky v zaméstnani,

situace v osobnim Zivoté jedince,

rodina a $ir$i pfibuzensky okruh,

konflikty s ostatnimi lidmi,

spolec¢nost, v niz zijeme, a podminky, které na nas kazdodenn¢ klade.

Vnitrni rizikové faktory
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Osobnostni charakteristiky daného ¢loveka, které podporuji vznik vyhotent,
fyzicky a psychicky stav organismu,

zpusoby chovani a reagovani v rtiznych situacich, které jedinec pouziva,
subjektivni vnimani svéta, v némz jedinec zije,

subjektivni vnimani, jak miize sam jedinec ovliviiovat sviij Zivot a jeho sméfovani,
subjektivni vnimani situace jedince (Ktivohlavy, 2003).

Prehled ¢€innosti, pfi kterych dochazi k vyhoreni

>

U cloveka, ktery byl zprvu velice nadSen tim, co dé¢lal (prozival, tvofil, fidil
atp.), avSak ¢asem u n¢ho toto vnitini zaniceni ochablo.

U cloveka, ktery na sebe neustale klade ptili§ vysoké pozadavky (napt. ve
studiu, praci, tvorb¢, sportu, organizovani).

U cloveka, ktery pracuje nad uroven své kapacity (kompetence, schopnosti,
dovednosti apod.).

U clovéka plvodné nejvykonnéjSiho a nejproduktivnéjsSiho (mimotadné
tvotivého atp.).

U ¢lovéka ptivodné nejodpovédnéjsiho a nejpeclivejsiho.

U ptivodné vynikajiciho perfekcionisty, ktery se snazil v§e délat co nejpresnéji
(nejlépe).

U Ccloveéka, ktery by mohl byt zafazen mezi tzv. workoholiky (termin
vytvoreny s odkazem na alkoholiky, timto terminem se oznacuji lidé, ktefi
svou praci berou jako drogu).

U clovéka, ktery netspéch proziva jako osobni porazku.

U Ccloveéka, ktery neni sto vymanit se ze spard neustdle se (plizivé)
zvySujicich narokl na né¢ho kladenych.



>

>

U cloveka, ktery neni sto pfiméfené si odpocinout, relaxovat, rekreovat,
regenerovat svou energii apod.

U clovéka, ktery zije v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech.

(Kfivohlavy, 2003)

3.3.1 Priznaky syndromu vyhofeni

vV V.V V V V V V V

Psychické ptiznaky

ztrata nadseni, pracovniho nasazeni, zodpovédnosti,

nechut’ a lhostejnost k praci,

negativni postoj k sob¢, k praci, k instituci, ke spolecnosti, k Zivotu,
unik do fantazie,

potize se soustfedénim, zapominani,

skliCenost,

pocity bezmoci, popudlivost, agresivita, nespokojenost,

pocit nedostatku uznani.

Télesné pFiznaky
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Poruchy spanku, ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani,

zvySena nachylnost k nemocim,

vegetativni obtize (srdce, dychani, zazivani),

rychla unavitelnost, vyCerpanost, svalové napéti €i vysoky krevni tlak.

Socialni oblast

Ubyvé angazovanosti a snahy pomahat problémovym klientim.

Dochdzi k omezeni kontaktu sklienty, jejich pfibuznymi a k omezeni
kontaktii s kolegy.

Ptibyva konfliktli v oblasti soukromi a dochazi k nedostatecné ptipravé na
vykon préce.

Jaro Kftivohlavy (2003) zastava nazor, Ze lze ptiznaky syndromu vyhoteni rozdélit na

zéklad¢ jiného thlu pohledu do dvou skupin, na ptiznaky subjektivni a objektivni:



Subjektivni pFiznaky

Mezi subjektivni ptiznaky patii velkd unava, nizké sebehodnoceni, snizena
soustfedénost pozornosti, neustalé napécti, podrazdénost, negativismus, ztrata iluzi,
nadé¢ji a pland.

Objektivni pfiznaky

Mezi objektivni pfiznaky patfi dlouhodobé sniZzena celkova vykonnost.

3.3.2 Stadia syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se u Clovéka nevyskytne pfes noc. Jedna se Casto o pomérné
dlouhodoby proces, ktery mize trvat od n¢kolika mésicti az po nekolik let ¢i desetileti.
Razni autoii uvadi jeho faze odlisné. Uvadime zde 5fazovy model procesu syndromu
vyhoteni, jak je nejcastéji odborniky popisovan.

1. NadSeni (vysoké idedly, vysoka angazovanost v praci)

Obvyklou ,,0béti“ syndromu vyhoteni jsou lidé, ktefi do urcité Cinnosti vstupuji
s obrovskym nadSenim, ale nemaji o ni uplné jasné predstavy. Tato Cinnost se stava
naplni jejich zivota. Nejcastéji se o syndromu vyhofeni mluvi v souvislosti se
zaméstnanim. Miize jit ale 1 o studium nebo péci o ¢leny rodiny.

2. Stagnace

Po néjaké dobé¢ ale nadSeni vyprchava, ocekavani nejsou naplnéna. Jedinec si zaroven
uvédomuje, Ze ma starost 1 0 ,,mimopracovni veéci®, o penize, rodinu, piatele atd. Idealy
se nedafi realizovat, méni se jejich zaméteni. Pozadavky klienti, jejich ptibuznych, ¢i
zaméstnavatele ho zacinaji obtéZovat.

3. Frustrace

Cinnost pfestava mit pro daného jedince smysl. M4 pocit, Ze o jeho praci nikdo
nestoji, citi se zneuzivany, zbytecny. V tuto chvili se za¢inaji objevovat emocionalni a
fyzické obtize. Pracovnik vnima klienta negativné, pracovisté pro n¢j predstavuje velké
zklamani.

4. Apatie

Mezi pracovnikem a klientem vladne neptatelstvi, pracovnik se vyhyba odbornym
rozhovorim s kolegy a jakymkoliv aktivitam. Svlij kol jedinec plni pouze ze
setrvacnosti. Vyhyba se jakymkoliv novotdm, nesnazi se postupovat dal.



S. Intervence

Intervence je snahou udé¢lat cokoliv, aby Zivot a jedince nasel smysl. Mlize znamenat
vyhrazeni vice ¢asu na sebe samotného, prodlouzenou dovolenou, zménu piatel, zménu
bydlisté atd. Intervence ale mize znamenat 1 pfehodnoceni vztahu k ¢innosti, kterd nas
piivedla do tohoto stavu nebo vyhledani odborné pomoci, kterd nas miize opét vratit do
spokojen¢ho a smysluplného Zivota.

V piipadé, Ze nedojde k intervenci, k feSeni situace, miZe nastat findlni stadium
syndromu vyhoreni. Jednd se o stddium UpIného vyCerpani — ztraty smyslu prace,
cynismu, odosobnéni, odcizeni, vymizeni reflexe vnitfnich norem, rezignace na zivot.
MtiZe se projevovat inikem k alkoholu, drogam apod.

Rozdil mezi syndromem vyhoreni a stresem

Syndrom vyhoteni jesté stidle neni jednoznacné definovan. Jde vlastn€ o soubor
piiznakt, které se piekryvaji s nékterymi nemocemi, jakymi je napf. neurastenie (druh
neurdzy — chronicky tinavovy syndrom). Syndrom vyhoteni je ve skute¢nosti nasledkem
chronického stresu. Stres je pfiCina, vyhoteni je diisledek.

Diilezité je si uvédomit, ze na kazdého jedince miize stresova situace pusobit s jinou
intenzitou. Jestlize dva lidé prozivaji kazdy den stejnou stresovou zatéz, neznamena to,
ze oba v pozd¢jsi dobé podlehnou syndromu vyhoieni. VSe zalezi na jejich odolnosti
proti zatézi.

Rozdil mezi vyhofenim a depresi

JestliZze se jedinec nachazi v pokrocilém stavu vyhoteni, je velmi tézké jeho pfiznaky
odlisit od ptiznakli deprese. Proto je potieba patrat po pfi¢inach, které k vycerpani
vedly. Syndrom vyhoteni je nékdy oznacovan jako zvlastni forma deprese. Syndrom
vyCerpanim na vice rovinach, coz znamena, Ze je potfeba také na vice rovinach
sjednavat napravu.

Rizikové faktory v zaméstnani

ZvySena pracovni zatéz

Na nékteré pracovniky je vytvaien ¢im dal tim vétsi tlak v podobé vysSich naroki
klienthh €1 zakaznikl. Jestlize je pracovni nasazeni jedince na maximu, je pro né&j
nepfedstavitelné, aby podaval vykony jesté vyssi.

Byt stale k dispozici
Dal$im problémem pro dne$ni pracovniky je, Ze je po nich neustale vyzadovano byt,
jak se tika, na pfijmu (telefon, e-mail, ucast na videokonferencicich). VSe se d4 oznacit



za ruSivy element. Zvlast' kdyz je ¢loveék zahlouban do své prace, ale jeho myslenky
neustale utikaji k tomu, zda ndhodou nepromeskal hovor, ptecetl vSechny dorucené
zpravy atd.

Clovék by se mél naudit snaset vy$§i miru zatéze a zaroven se snazit sniZit své
pracovni vytizeni. Ve skute¢nosti to ale neni dost dobfe mozné, pokud jedinec neni

v zamé&stnani svym vlastnim panem.

Nedostatek samostatnosti

Podle védci obecné plati, ze ¢im SirSi pole pusobnosti ¢lovek ma ve svém
zaméstnani, tim vice ho prace bavi.

Mezi dalsi rizikové faktory patii napt. nedostatek uznani, konflikt hodnot nebo Spatny

kolektiv.
Osobnostni rizikové faktory

Sklony k vyhotfeni mizZe mit ¢lovék 1 ve svych charakterovych vlastnostech.
Charakterové vlastnosti ¢lovéka mohou mit na vznik syndromu vyhofeni ptfiblizné
stejny vliv jako vnéjSi faktory. Védci oznacuji za ohroZené cilevédomé jedince se
smyslem pro odpovédnost a sklony k perfekcionismu a také k agresivité. Dale jsou to
lidé, kteii se vyznaCuji velkou trp€livosti a kladnym ptistupem k lidem, ale nejsou
ve svém zamé&stndni dostate¢né vytiZeni, coz vede k tomu, zZe maji pocit bezcennosti.

3.3.3 Prevence syndromu vyhoreni

Kazdy clovek, ktery vyhotel, vam tekne, Ze je lepSi chovat se tak, aby vilibec
nevyhotel. Uvedeme si zde tedy nékteré piiklady, které pomahaji v prevenci vyhoteni.
Rozdélime je do dvou skupin. Interni individudlni moznosti prevence jsou mozZnosti,
které jsou v rezii kazdého jedince samotné¢ho. Mame tim na mysli zalezitosti, které
mize jedinec vyuZit ve svém kaZdodennim Zivoté. Externi vlivy jsou vlivy, které
ptichazeji zvnéjsku.

Interni individualni moznosti

> Vénovani pozornosti sim sobé&, prace saim na sob¢, objevovani sebe sama,

> vytvafeni prostoru pro sebe sama,

> vira ve smysluplnost vlastniho zivota a prace, péstovani dobrych mezilidskych
vztahi, soustavné piredchéazeni stresu,

> pravidelna dusevni hygiena, relaxace, meditace,
celoZivotni vzdélavani, G€ast na sebe-rozvojovych kurzech,

> zména reakci na konfliktni a stresové situace,



> orientace na zvySovani kvality vlastniho zivota, subjektivni spokojenost.
Externi vlivy z prostredi

1. Socialni opora

Socialni opora je jednim z nejdiilezitéjSich externich faktorti prevence syndromu
vyhotfeni. V Sir§im slova smyslu se ji rozumi pomoc, kterou Cloveéku, bojujicim se
stresem, dava spolecenstvi lidi jemu blizkych (Ktivohlavy, 2003). Patii sem rodina,
okruh piatel, kolegli v praci, lidi s podobnymi zajmy, sousedé apod. Casto velmi
negativné vnimany je pocit, Ze je ¢lovék na vSechno sam. Pokud vnimame, Ze mame
kolem sebe lidi, kteti jsou ptipraveni a ochotni nam v pfipad¢ nouze pomoci, hned se
subjektivni stanovisko k feSeni problému vyznamné lepsi.

2. Pracovni podminky

Pracovni podminky jsou dalS§im ddlezitym externim faktorem prevence syndromu
vyhoteni. V nékterych zaméstnanich si clov€k mitize pracovni podminky pfizptisobovat
a zlepSovat sam, v nékterych zaméstnanich je tato moznost znacn¢ omezena. Patii sem
zajisténi dostatecné velkého pracovniho prostoru a jeho rozumné ¢lenéni, dale pracovni
prostiedi celkové. Je velky rozdil, zda pracujeme v malé, temné mistnosti, kterou
sdilime jesté s nékolika dal§imi spolupracovniky a nemame zde ani vlastni psaci sttil ¢i
jiny soukromy prostor, nebo mame vlastni kancelat, kde je ptfijemné svétlo, teplo a
muzeme si ji vyzdobit a upravit dle vlastnich predstav. Déle sem patfi poradani
pracovnich akci mimo pracovni prostor (vecete, vikendy, vyjezdy), nejriznéj$i kondicni
programy. Velmi dilezité je zajisténi dostatku odpocinku formou prestavek v praci €i
dovolenych na zotavenou, zjednoduseni pfili§ sloZzitych pracovnich postuptll, zpestteni
jednotvarné prace, rozvoj spoluprace mezi jednotlivci 1 skupinami uvnité organizace.
Jsou zaméstnani, kde si zaméstnanci ani v klidu nemohou dojit na toaletu, coZ nijak
zdravi a ptijemnému pocitu nepiispivd. Ukazuje se, Ze lidé velmi ocetiuji pochvalu a
uznani. Pokud mame pocit, ze nékdo ma z nasi prace uzitek, vidime smysluplnost své
prace, roste naSe spokojenost a sniZuje se mira stresu. Kazdy manazer ¢i vedouci
pracovnik by mél toto védét a vyuzivat pfi motivaci v praci.

3. Supervize

Velmi u¢innou metodou slouzici k pfedchazeni syndromu vyhoteni je i supervize.
Dle Tosnerovych (2002) mizeme supervizi definovat jako systematickou pomoc
(individuadlni ¢i skupinovou) pii feSeni profesionalnich problémi v neohrozujici
atmosféte, kterd dovoli pochopit osobni, zejména emoc¢ni podil ¢lovéka na jeho
profesnim problému. Supervize pak slouzZi také jako nastroj pravidelného ociSténi od
zbytkl mysSlenek i1 emoci, které v hlavé uviznou, a slouzi dale 1 k dalS§imu osobnimu
i profesiondlnimu rozvoji. Odborné provadéna, pravidelnd supervize je jednim
z nejlepSich preventivnich opatfeni proti syndromu vyhoteni. DileZité je, aby supervize



nebyla vyuzivana pro jiné cile, ale aby skutecné slouzila lidem pro zanechani

pracovnich problémt v praci a uleh¢eni od pracovniho stresu.

V praxi se jedna o to, Ze se jednou za Cas (jednou tydn¢, mési¢né, Ctvrtletné ... zalezi

na zameéstnavateli, majiteli firmy) sejde skupina spolupracovnikii za ucasti interniho

nebo externiho odbornika a vytvoii se prostor pro sdileni problémd, se kterymi se lidé

v praci potykaji. Maze se jednat o zdlezitosti vztahové mezi kolegy nebo problémy

s klienty ¢i s provozem na pracoviSti. Pfi optimalnim pribéhu je problém feSen

v neformalni atmosféie a kazdy miize do debaty ptispét.

Sestnact rad, jak se vyhnout vyhofeni (Kfivohlavy, 2003).

>
>

Snizte naroky. Kdo na sebe klade pfili§ vysoké naroky, vystavuje se stresu.
Uvédomte si, Ze ¢lovek je nedokonaly a chybujici.

Nepomahejte vSem. ,Nepachejte dobro.”“ Nesnazte se byt zodpovédni za
vSechny a za vSechno.

Naucte se fikat NE. Nenechavejte se pfetéZovat.

Stanovte si priority. Nemusite byt vSude a vzdy. Soustfed’te se na ¢innosti,
které si vyberte jako podstatné.

Planujte si ¢as. Rozd¢lte si rovnomérné praci. Snazte se vyhnout odkladani
prace.

Délejte si prestavky. Uvédomte si, Ze vaSe zdsoba energie je omezena.
NezZente se z jedné aktivity do druhé.

Vyjadtujte své pocity. Pokud se vas néco dotkne, dejte to najevo.

Svétte se s problémy. Najdéte si nékoho, komu diavetujete.

Nebojte se pozadat o radu. Pozadejte o navrhy k feSeni. Nemusite si se v§Sim
lamat hlavu.

Radujte se z toho, co umite a dokazete.

Ucte se komunikovat. Praci si dobfe piipravte a sdélte svym spolupra-
covnikiim hned na za¢atku sva ocekévani a cile.

Zachovejte rozvahu v konfliktnich situacich. Nejednejte impulzivné. Muzete
konflikt feSit i s humorem.

Doplnujte energii. Odpocivejte. Relaxujte. Dé¢lejte ¢innosti, které vas tési.
Vyuzijte nabidky pomoci. Pokud méate pocit, Ze nereagujete dobie, zménte své
chovani. Ptihlaste se do vhodného vycvikového kurzu.

Zajimejte se o své zdravi. Berte vdzné signaly svého téla.

Zdravé se stravujte, sportujte a délejte si radost.

Clovek si vétSinou vSimne, Ze se mu déje néco neptijemného a Spatné¢ho, az kdyz mu

je jiz opravdu Spatné. To se tyka vétSiny z nés, vSimneme si problému, az kdyz je jiz

hodné intenzivni a nenecha nas si ho nevSimat. To neni Spatné. At se ocitneme



v jakékoli fazi syndromu vyhoteni, vzdy se s tim da néco d¢lat, piestoze subjektivné
mame dojem, ze ,,horsi to uz byt nemize*. Vzdy existuje moznost, jak z toho ven.

Ukol

1. Zodpovézte si sami pro sebe otazku: ,Tyka se mé také riziko syndromu
vyhofeni?“
2. Zamyslete se a uvedte Cinnosti, které délate pouze pro sebe, pro nikoho jiného

a ze kterych mate radost.
3. Jakym aktivitam byste se radi vénovali, kdybyste méli vice ¢asu a prostoru

sami pro sebe?
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4. Salutory

Podnéty uvadéjici do problematiky

Uvedte faktory, které povazujete za zdravi prospésné.

Jak byste charakterizovali duevni hygienu?
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N

Cile kapitoly:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:

>
>
>

Osnova kapitoly:

vysvétlit pojem salutogen/salutor a uvést priklady,

vysvétlit, co je to dusevni hygiena a jak miize ptisobit na nasi psychiku,
charakterizovat, co je to relaxace a meditace a jak ndm miize pomoci pii
obnove¢ nasich psychickych sil,

popsat vybrané relaxa¢ni metody,

vysvétlit, jak mize pohyb ovliviiovat nas psychicky stav.

3.1 Dusevni hygiena
3.2 Relaxace
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4.1 Dusevni hygiena

Co je to dusevni hygiena? Ve vétsing pripadll nas prinuti nad touto otazkou premyslet
az nepiiznivé okolnosti, problém, nemoc atd. Najednou véci, které nam diive
fungovaly, fungovat pirestavaji. Délame spoustu véci ze zvyku, ale najednou je tu pocit:
,»VZdyt mé to nebavi.“ Nuti nas to pfemyslet o naSem Zivoté, o jeho smyslu, jak si
zorganizovat Cas, kter¢ho je tak malo, pracovat s tim, co nam vadi, se svymi emocemi,
reakcemi, které nas zatézuji. Zaroven jsou podobné situace vybornou pftilezitosti pro
nové usporadani véci stavajicich, které ndm uz nemusi zcela vyhovovat... Nendpadné
mohou v nas$i mysli vyvstat otazky. Co mé tedy bavi? Co bych chtél délat? Z c¢eho bych
m¢él radost? Pro¢ nejsem spokojeny?

ree
1

Ktivohlavy (1998) ve své knize ,Jak neztratit nadSeni* uvadi jednoduchy model.
Clovék se nachazi v rovnovazném stavu, kdyz piisobeni stresortl, patogenti (negativnich

faktorti) je vyrovndvano pusobenim salutort (pozitivnich faktort) (obr. 1).

Vyrovnana zivotni situace

Obr. 1 (Kfivohlavy, 1998)
Zadoucim stavem v naSem

zivoté jsou situace, kdy to, co
na nas pusobi negativné, je
vyrovnavano souborem nasich

schopnosti a moznosti nega-
tivni vlivy uspésné zvladat (vy-

+ rovnavat se s nimi).

Stresory Salutory

Naopak kdyz v naSem zivoté zaCnou prevladat stresory, faktory, které negativné
pusobi na nasi psychiku, fungovani, prestavame svou zivotni situaci zvladat, dostadvame
se do distresu, psychick€ého vyCerpani. Prestdvame byt schopni situaci zvladat,
problémy ftesit (obr. 2).



Nevyrovnana Zivotni situace Obr. 2 (Kfivohlavy, 1998)

Do nezadouciho stavu typu
stresu a distresu se dostavame,
jestlize negativni vlivy, které
na nas pusobi, prevySuji nase
moznosti a schopnosti tyto
negativni vlivy zvladat.

Salutory

Stresory

Z vyse uvedenych obrazka vyplyva jednoduchy vztah. Pokud zajistime, aby v nasem
pievazovaly salutory, budeme spokojeni. MiZzeme to udélat dvéma zptlisoby:

1. ubrat na strané stresori (napf. piestat néco délat, delegovat pravomoc, pienést
zodpovédnost, odejit ze stresove situace);

2. pridat na strané salutori (zajem o relaxaci, o dusevni zdravi, zapojeni pohybu do
zivota, zapojeni koniCkl, aktivit, ze kterych mame radost, pozddani o pomoc
odbornika).

Kdyz to takto pojmenujeme, nevypadd to zas az tak komplikované. V ptedchozi
kapitole jsme se sezndmili se stresem a jeho zavaznym disledkem — syndromem
vyhotfeni. V této kapitole se budeme zabyvat pravé faktory, které mohou vyvazit
stresory, patogeny na pomyslné misce vah v naSem Zivoté — salutory. Jedna se tedy o
faktory, které mohou pozitivné ovlivilovat nase zdravi, vedou k zajmu sama o sebe,
soustfedéni pozornosti na sebe. Jednim ze zastfeSujicich pojma v této souvislosti je
dusevni hygiena.

4.1.1 DusSevni hygiena

Slovo "hygiena" pochazi ze slova ,hygieie, latinsky ,, hygia“ = oéista. V Recku to
byla jedna z bohyni, dcera boha lékatstvi Asklépia a jeho manzelky Epiony. Hygia byla
darkyni zdravi a jeho zosobnénim.

Dnes chapeme slovo hygiena jako zdravovédu, tedy obor, ktery se zabyva zdravim a
tim, jak si jej udrzet. Hygiena je vSem divérné znama jiz od détstvi, obvykle ji mame
spojenou s télesnou hygienou. Odmalicka jsme byli vychovavani k dodrzovani



zékladnich pravidel télesné hygieny (myti rukou pted jidlem, noSeni Cistého oblecenti,
stithani nehta, ¢isténi zubl apod.). OvSem s duSevni hygienou jsme na tom o néco hiife,
tomu nas v détstvi nikdo neucil. Pojem duSevni hygiena byl uplatiiovan prakticky az
zaCatkem 20. stoleti.

Podle Micka (1984) se jedna o ,Systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdni duSevniho zdravi, duSevni
rovnovahy“. DuSevni hygiena je zaméfena na vytvaieni optimalnich podminek pro
dusevni Cinnost, udrzeni duSevniho zdravi, upevnéni duSevni zdatnosti, posileni
odolnosti viici nejriznéjSim vliviim, které negativné ovliviiuji na$ zivot. V uz8im slova
smyslu ji mizeme chapat jako boj proti vyskytu dusSevnich nemoci. V $ir§Sim slova
smyslu je to pée o umoznéni optimalniho fungovani dusevni ¢innosti.

4.1.2 Komu je uréena?

> Zdravym — dodrZzovanim zasad DH se jejich zdravi ddle upevni a posili,
zkvalitni se jejich zivotni adaptace.

> Lidem na hranici zdravi a nemoci (projevily se u nich ¢etnéjsi, stalejsi a
vazngj$i piiznaky naruSeni duSevni rovnovahy) — DH jim umozni poznat sama
sebe, rozebrat pfiCiny zacinajicich poruch, ukdze cesty ke znovunabyti
dusevni rovnovahy a k posileni duSevniho zdravi.

> Nemocnym (télesn¢ i dusevn¢) — pouhd DH k uzdraveni nestaci, ale miize
pomoci v procesu léCeni a zkratit jeho dobu, ma zna¢ny vliv na upevnéni
dusevni rovnovahy 1 na Gspé$né 1éceni télesnych nemoci.

4.1.3 Pro¢ bychom se méli zajimat o DH?

> Vyznam pro prevenci somatickych a psychickych nemoci — duSevné zdravy
Clovék byva odoln€js$i proti somatickym chorobdm (nejméné jedna ttetina
vS8ech nemoci vznika primarné poruchou dusevni rovnovahy — napt. zalude¢ni
viedy).

> Vyznam v socidlnich vztazich (neurotici vnasSeji do mezilidskych vztahli
zvySené mnozstvi konflikt).

> Pozitivni vliv na pracovni vykon (pfedevS§im u pomahajicich profesi, kde se
ptedpoklada staly kontakt s lidmi).

> Preventivni opatfeni pfed syndromem vyhoteni (psychickym vyCerpanim).
Uzce souvisi se subjektivni spokojenosti.



4.1.4 Metody dusSevni hygieny

Metody dusSevni hygieny slouZi ke zjiStovani aktualniho stavu dan¢ho jedince.

>

Pozorovani chovani — poskytuje informace o stupni nevyrovnanosti
pozorované osoby (napjaty, netrpélivy, neklidny, stisnén otazkami).

Z. pisemného projevu — mozno poznat napt. znamky deprese (klesajici ¢i
kolisajici linie, tézky nebo slaby nepravidelny tlak, sklon doleva, opravy,
pomalé psani atd.) nebo tzkostné stavy (mala vzdalenost mezi slovy a fadky,
slova konci nahle, pismo malé a pomalé, nepravidelny tlak).

Popisy chovani (liceni vlastnich zazitka).

Psychologické testové metody — Eysenckovy testy MMPI, EPI — A, PEN,
Belliv dotaznik pfizpisobivosti, testy zivotni spokojenosti, HODOR -
Kubicktiv dotaznik zivotnich hodnot, MikSikovy testy adaptace (SUPOS) atd.
Laboratorni metody — méteni el. koZniho odporu, metody na zachyceni
frekvence dychani, SF, svalové relaxace, krevniho tlaku atd.

4.1.5 Zakladni pojmy DH

>

>

Dusevni zdravi — zadouci stav, jenz je vysledkem védomého nebo
nevédomého dodrzovani zasad dusevni hygieny.

Adaptace — proces, jimz se dosahuje duSevniho zdravi.

Ptizpisobeni se neménnym a nezménitelnym podminkdm prostfedi, v némz
Clovék zije, a piizpisobeni si toho, co se zménit dd. Osobni zvladéani
problémt. Zvladani stresu.

4.1.6 Dusevni zdravi

Jedna se o Zadouci stav, ktery miizeme popsat dle nasledujicich kritérii:

Postoj vii¢i sobé samému (pfijeti sebe sama i se svymi chybami a
nedokonalymi projevy, nalezeni smyslu zivota).

Riist, vyvoj, sebeuskutecniovani (seberealizace, zajem o nové véci).
Integrace (jednotnost, celistvost osobnosti) — rovnovaha psychickych sil,
vysoka frustracni tolerance.

Autonomie, nezavislost a sebeurceni (pocit zodpovédnosti za svij Zivot,
sebedivera, pocit vlastni jistoty, ,,J4 jsem®.).

Adekvatni percepce reality (realny, objektivni pohled na svét).

Zvladnuti svého prostiedi (schopnost mit rad, ptizptisobovat se prostiedi a
zaroven prizpusobit sobé prostiedi kolem).



4.1.7 Znamky rastu dusevni rovhovahy

> Mens sana in corpore sano (Ve zdravém téle zdravy duch).

> Pfirozenost.

> Schopnost ¢elit nesndzim (vysoka frustracni tolerance).

> Nezavislost a vnitini autonomie.

> Objektivni pohled na sebe sama, sebepoznani (realistické sebehodnoceni,
otevienost ke zkuSenosti).

> Sebeakceptace — sebepfijeti (Clovek, ktery dokaze sam sebe piiymout
v objektivnim odhadu svych vlastnich sil, dovede také akceptovat druhé lidi).

> Odvaha ke stalému za¢inani (snaha o duSevni rast a pokrok).

> Smysl pro krasu (zjemnéni a kultivovanost, vys§i vnimavost uméleckych d¢l 1
kras v kazdodennim Zivot¢).

> Akceptace druhych, socialni adaptace.

> Nesobeckost.

> Vyrazny smysl pro etiku.

> Spokojenost a ticha radostnost.

4.1.8 Proces osvojeni pravidel dusevni hygieny

Abychom si osvojili pravidla dodrZzovani duSevni hygieny, je potieba vnitini
motivace (divod, pro¢ to délam) a dostate¢né mnozstvi prostiedkl k vlastni zmeéné.

4 stupné intenzity zvladnuti jednotlivych pravidel DH v kazdodennim Zivoté
1. znalost pravidel DH — vzdé€lavani, informace, kurzy,

2. promysleni pravidel — moznosti aplikace v béZzném dennim rezimu,

3. praktické provadéni — pocatecni odhodlani az po rezignaci (odstup, opomijeni),
4. ztotoZnéni — navyk jako na pfirozeny zpusob jednani, dom. cviceni, radost.



Ukol

1. Zkuste se zamyslet, zda ve svém Zivoté vyuzivate zamérné prvky, faktory,
¢innosti, které pozitivné ovlivriuji vase zdravi.
2. Jakeé to jsou?



4.2 Relaxace

Pojem relaxace vychazi z angl. relax = uvolnéni. Jeho vznik sahd do fyziologie a
znamend uvolnéni svalovych vldken. V dne$ni psychologii rozumime pod timto
pojmem védomé uvolnéni v oblasti téla i mysli.

Relaxace je komplexni protistresova reakce, psychofyziologicky stav intenzivni
regenerace organismu, ve kterém dochazi k posilovani imunitniho systému, zpomaleni
latkové vymény a hloubkové regeneraci bunck, zejména nervového systému. Stava se
prostfedkem rychlé regenerace. MliZeme zde pozorovat Uzky vztah mezi télesnym a
duSevnim napétim. Védomé miiZzeme ovladat napéti a uvolnéni ve velkych svalovych
skupinach, ale k védomému psychickému uvolnéni je potteba ur¢it¢ho opakovani,
tréninku. Zaroven se pii velkém psychickém vypéti stahuji svalova vldkna, ¢imz se
meéni postoj kostry, objevuji se svalové dysbalance, tuhnuti svalstva v oblasti krku, zad,
apod.

4.2.1 Relaxace a stres

Relaxace spolu se spravnym dychdnim patii k jednomu z nejucinnéjSich zptisobu
neutralizace negativnich G¢inka stresu. V relaxovaném stavu dochézi k fad¢ fyzickych
zmén. Tyto zmény svym charakterem predstavuji opak télesnych zmén, které vyvolava
stres, a byvaji v odborné literatufe oznacovany jako ,,relaxacni odpoveéd™.

4.2.2 Relaxacni odpoveéd

V pribéhu relaxace se aktivuje parasympaticka vétev vegetativniho nervového
systému, dychani se zpomaluje a prohlubuje, snizuje se spotieba kysliku a vydej
kyslicniku uhli¢itého. Snizuje se také krevni tlak, puls a zpomaluje se celkovy
metabolismus. Dochazi ke zménam biologickym. ZvySuje se produkce nékterych
neurotransmitterll, zejména serotinu, ktery pozitivné ovlivituje nasi naladu, pocity klidu
a spokojenosti. Relaxace ma spojitost 1 se zménami elektrické aktivity mozku,
dostate¢né¢ vyraznymi, abychom je mohli pozorovat pomoci EEG (pievazuji tzv. alfa
viny).

4.2.3 Vyznam relaxace

Relaxace nam nabizi uvolnéni po ndmaze, po namahavém dni. MiiZe ndm pomoci
usnout, zbavit se napéti v téle 1 psychice. Nékteré druhy relaxaci umoziuji uvolnit se ve
stresové situaci pied uritym vykonem (zkouska, koncert apod.). Dale pravidelna
relaxace vyrazné zvySuje schopnost soustfedit se a pamatovat si.



8%

Relaxace urcit€¢ neni vSelékem, nepomlZe ndm odstranit pfi€iny vSech naSich
problémt, nevyfeSi ani neodstrani negativni vzpominky, na které bychom nejradsi
zapomnéli a které jsou zasunuté hluboko v nasem nevédomi. OvSem miiZe snizit jejich
negativni naboj, a napomoci ndm tak k pozitivné€j$i emocni bilanci a zménit reakce na
nékteré stresory v nasem Zivoté. Umozni nam také, abychom se podivali na vlastni
problémy s nadhledem a odstupem. Miize ndm dodat energii potiebnou k nalezeni
odvahy ¢1 feSeni urc¢itého problému.

Relaxace ma vyznamny psychohygienicky a psychoterapeuticky ucinek, UspéSné
zmirfiuje Uzkosti, deprese, mirni bolesti, pomaha k obnové sil pti psychickém i
fyzickém vycCerpani. Jedna se o vyznamny preventivni 1 léCebny prostiedek pii
syndromu vyhoteni. Napoméaha k sebepoznani, k adekvatni sebereflexi a mulze
vystupovat 1 jako vyznamny prostiedek naSeho osobnostniho ristu, sméfovani ke
zralosti osobnosti, nalezeni smyslu Zivota apod.

V soudasné dobé existuje cela fada riznych zptisobi relaxace. Casto se o nich mluvi
jako o ,riznych cestach na ten samy kopec” (tj. dosazeni alfa-vin a dalSich
biologickych zmén typickych pro stav relaxace). Dilezité ovSem je umét si vybrat tu
,,cestu®, kterd je nam nejbliz§i a nejschiidné;si, ktera specialné ndm piinese co nejvyssi
efekt a spokojenost.

4.2.4 Rozdéleni relaxace

Relaxaci coby zpiisoby uvolnéni miiZzeme dle zapojeni volnich procest délit na:
Mimovolni (spontanni) = spanek

Jedna se o ptirozenou biologickou obnovu sil a energie. Hluboky, snovy, dostatecné
dlouhy spéanek kazdy den poskytuje pottebnou regeneraci organismu 1 psychickych sil k
tomu, aby Clovék v klidu a spokojené¢ zvladal naroky kazdodenniho zivota. Vlivem
stresorl ¢asto dochazi k nezdravému, nekvalitnimu a nedostatecnému spanku, ¢imz
dochazi ke snizeni odolnosti viici stresu, a tak je tfeba zapojit dalsi prosttedky k obnovée
sil a udrzeni zdravi.

Volni

Volni relaxaci chapeme jako uvédomélé, cilené jednéani s pouzitim riiznych technik,
prosttedkil a metod, kterymi dosahujeme uvolnénosti psychické i télesné. Nezbytné jsou
ve vypjatych stresovych situacich, pti velkém napéti, strachu. V hlubokém uvolnéni se
vyrazné€ zvysuje odolnost, regenerace a kvalita ukladani informaci do paméti.



4.2.5 Relaxacni techniky

Relaxacni techniky vyuzivaji svalové uvolnéni a védomé dychani s cilem celkového
uvolnéni, klidu. V disledku sniZzeni napéti nékterych svalovych skupin dochazi ke
zvétseni celkové pohyblivosti, pohybové koordinace a odstranéni pocitu unavy. Uginek
relaxace neni obvykle jednordzovou zélezitosti, je potfeba déle trénovat, abychom
dosahli pozadovaného efektu.

Podminky pro nacvik relaxace

NezZ se zacneme vénovat konkrétni relaxacni technice, povazujeme za dillezité zminit
podminky, které ndm mohou pomoci zkvalitnit cely pritbeh relaxacniho cviceni.

1. Misto pro relaxaci

Pro kvalitni relaxaci je dulezité¢ vybrat si sprdvné misto. Mélo by byt tiché, klidné,
pohodIné, aniz by nas tu n¢kdo vyrusoval. MliZze to byt misto v mistnosti na zemi, na
zidli, na posteli nebo n¢kde venku, kde se citime dobie. Pfijemné prostfedi mtize byt 1
nékde v pfirod€, v lese, na louce, coz je samo o sobé velmi uklidiujici. Kdyz se
nauc¢ime relaxovat doma, je vhodné zatidit konkrétni misto uréené pravé pro relaxaci.
T¢lo, zvyklé na pravidelnost, se zatne v onom misté samovolné uvoliovat a zklidiiovat.
Dilezité je, abychom vénovali pozornost i vhodné teploté. Pfi relaxaci Casto dochazi ke
snizeni srde¢ni frekvence, ¢imz se teplota téla o néco malo snizuje, takze je vhodné
vybavit se teplym obleCenim ¢i dekou, aby nam bylo pfijemnéji v pribchu relaxace.
Naopak v pfili§ pfetopené mistnosti je vhodné pfed zahajenim relaxace vyvétrat, a
zajistit si tak ptisun Cerstvého vzduchu. Dalsi zéleZi na nas. Jestli mdme radéji pritmi,
zatdhneme si zavésy, dale si mizeme zapalit svicku €1 pustit hudbu. Vhodné je vypnout
si mobilni telefon nebo ho zcela piesunout do jiné mistnosti. Mame pravo chvili nebyt
absolutné ni¢im rusSeni. Dale je vhodné relaxovat v pohodlném volném obleceni, které
nas neskrti a které jsme neméeli cely den v praci na sobé.

2. Cas pro relaxaci

Vhodny ¢as pro relaxaci mize byt kdykoli béhem dne, kdy nds nikdo nerusi a
muzeme se v klidu vénovat sami sob&. Nekteti lidé si rad€ji privstanou, nékteti naopak
radéji relaxuji aZ po ptichodu z prace, kdy maji vétSinu povinnosti jiz za sebou a uz je
neru$i myslenky na né. Relaxovat mizeme tieba i veder tésné pied spanim. Rada
relaxacnich technik je vhodna pravé pro jemné vklouznuti do spankového rezimu.
Obecné se doporucuje relaxovat alespont dvé hodiny po jidle. Pti nacviku je vhodné
vénovat se relaxaci alespont 20 az 30 minut. Nekteré typy kratkych tzv. bleskovych
relaxaci vS§ak mtizeme realizovat kdykoli je to potieba (napft. v praci, doma, ve vlaku, v
autobuse) jakmile citime velké rozruseni, inavu, vyCerpani, strach, uzkost.



3. Odhodlani

Odhodlani, motivace, vile jsou asi nejdulezitéjsi podminky, aby ¢lovek relaxacni
metody vibec vyzkouSel. Na zacatku kazdé relaxace je vhodné si na chvili jen tak
sednout ¢i lehnout a soustfedit pozornost na sviij dech. Na zacatku se vétSinou dostavuji
rtizné rusivé myslenky, jestli bychom neméli jit délat radéji ,,néco uzitecnéjsiho*, zdali
nejsme ,,jenom lini“, zda to ma viibec cenu. MiiZeme citit 1 jemny pocitovy diskomfort,
u zivejSich jedincti se mohou dostavit nutkavé pocity, ze to je zbytecné a Ze bychom
mohli radéji délat mnohem zazivn€j$i véci, nez jen ,,dychat“. U nékoho se mohou
dostavit 1 pocity viny, Ze ostatni pracuji a on si tady jen tak sedi/lezi. VSechny tyto
pocity jsou v potadku. Vyplyvaji z naSeho vlastniho 1 spoleCenského nastaveni na
vykon, na ocenéni toho, co ,,je vidét*“. Relaxace se opravdu zvenku mtize zdat nudna, ze
se nic ned¢je, ze se Clovek ,,jen flaka*™. OvSem uvnitt se toho Casto déje mnohem vice,
nez si vibec dokaZzeme predstavit, a rozhodné stoji za to vénovat ji pozornost. Muze
nam prokazat obrovskou sluzbu, kterou docenime az po né€jaké dob¢. Urcité je zde na
misté zminit trpélivost, nebot’ vysledky nemusi byt patrné ihned.

Pravidelna relaxace — nékolik urovni:

> Télesna — uvoliluje svalové napéti, snizuje krevni tlak, zvySuje odolnost
k zatézi, ptispiva k efektivnéj$i Cinnosti vnitfnich organti i1 Zlaz s vnitini
sekreci. Pocitujeme vice energie, citime se siln¢jsi, zdravéjsi a odoInéjsi vici
nemocem.

> DuSevni — zlepSeni okysliceni mozku, jasnéjsi, koncentrovanéjsi a klidnéjsi
mySleni, zlepSeni uceni, paméti, aktivizuje pravou hemisféru, stimuluje
tvofivost, intuici, schopnost fesit problémy.

> Citova — Clovek je klidnéjsi, uvolnéné€jsi, vyrovnanéjsi, roste mu sebevédomi
a sebejistota.

Pii nacviku relaxace je tieba trpélivost, ¢as a ochota se ji vénovat. Optimalni je, kdyz
se dostaneme do faze, kdy pravidelné relaxujeme kazdy den nebo kazdy druhy den a uz
to ani nevnimame tak, jako bychom se tim ,,0kradali* o ¢as, ktery bychom rad¢ji travili
jinak. Pravidelna relaxace vede ke ttem zakladnim pilifim:

1. Relaxace téla.
2. Uklidnéni mysli.
3. Stav byti.

V této f4zi neni tfeba o nic usilovat. Klid se stdva pfirozenym vysledkem, aniz
bychom se museli snazit. Zde se jiz miZe relaxace prekryvat s meditaci.



Druhy relaxacnich technik

Dechova cviéeni

>

>

Nacvik dolniho (brisniho, branicniho) dechu (poloha vleze na zadech, ruka na
btiSe, prodychavani do bficha — cvi¢eni branice — vliv na harmonizaci celé
nervove soustavy, proti strachu a uzkosti).

Nacvik stredniho (hrudniho) dechu (ruce na stranach hrudniku — pozorujeme
mezizeberni svaly, aktivni mezizeberni svaly, hrudni a zddové).

Nacvik horniho (podklickového) dechu (rychly a kratky dech, ruce mame pod
klicnimi kostmi a sledujeme, jak se zdvihaji a klesaji, aktivni horni hroty
plicni, svaly horni hrudni a zadové, bticho neaktivni).

Nacvik plného dechu (pozorujeme napliovani téla vzduchem nejprve biisni,
hrudni a podklickové oblasti, ptfedstava piitékajici vody pii nddechu a
odtekajici pi1 vydechu).

Diilezité: nezveddme ramena, uvédomujeme si rytmus dychani.

Lze cvicit 1 na zidli vsed¢, lepsi neopirat se o opéradlo.

Schulziiv autogenni trénink (psychofyzicka relaxace)
Pomoci autosugesce se jednd o nacvik svalového uvolnéni, regulace dechu a tepu,

zmény prokrveni ¢asti téla. Metodu autogenniho tréninku vypracoval berlinsky nervovy

I€kat prof. J. H. Schulz. Vyuzil jednak nékterych prvka joginskych, jednak poznatka

ziskanych s pouZivanim hypndzy. Soucésti tréninku je nacvik navozeni pocitl tihy a

tepla, uvolnéni svalstva, ovladnuti dechu a sledovani srdecniho rytmu. Trénink se

sklada z niz§iho stupné, kam patii zékladni sestava 6 pociti:

vV V. V V V V

pocit tize v nohou a rukou
pocit tepla v koncetinadch
pocit klidného tepu srdce
pocit klidného dechu
pocit tepla v biSni krajiné
pocit chladu na cele

Jacobsonova progresivni relaxace (fyziologicka relaxace)

>
>

zaloZena na stfidani pocitu napéti a uvolnéni

vyhodou ndzornd a rychld pfedstava pociti napéti a uvolnéni, klidem a
aktivaci

Otcem této relaxacni techniky je sv€tov€ uznavany americky psycholog
Edmund Jacobson (1888-1983), ktery pracoval na katedie fyziologie
Chicagské univerzity. Jeho metoda je zalozena na systematickém napindni a
uvoliovani vybranych kosternich svali. Cvi€eni ptedstavuje prakticky dobie



pouzitelny zpusob, jak lze odstranit svalové piepéti. Autor za sviij dlouhy
zivot techniku vylepSoval a ménil, takZe existuje v mnoha verzich. Ptijjemné
pocity, které pii cviceni vznikaji, rovnéz navozuji psychickou relaxaci.
Ptednosti této techniky je, ze se ji 1ze snadno naucit.

Masaze (pasivni fyziologicka relaxace)

Jogova relaxace — polohova télesna cviceni (4sany)
> ur€ité pozice téla s uvolnénim a dychanim
> harmonizujici, zklidilujici a stimula¢ni G¢inky
> vyzaduji koncentraci, uvolnénost, nenasilnost, plynulost a sladénost s dechem
>

prevence nemoci

Cviceni koncentrace
> napf. sledovat plamen svicky ¢i oblibeny obraz

Relaxacné imaginativni cvi¢eni
> vyuZzivaji pfedstavivost,
> napft. predstavte si, ze lezite na vyhtatém pisku slunné plaze a chladivé vinky
vam S$plouchaji o nohy.

Ukol

1. Po precteni této kapitoly si jesté jednou uvédomte, co je to relaxace.

2. Vezméte si kousek papiru a tuzku, zkuste popsat, jak si pfedstavujete relaxaci.
Co se pfi ni déje? Mlzete svou predstavu tfeba i namalovat.

3. Uvédomte si a na papir napiste, jak vy sami relaxujete. Co pro vas znamena
relaxace? Kdy jste naposledy relaxovali?
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5.1 Dechova cviceni

> Pro nacvik vSech relaxa¢nich metod je zasadni koncentrace na dech,
predevSim pi1 zapoceti relaxaéniho cviCeni, piip. kdyZ nam mySlenky
,odplavou* n€kam, kam nechceme, pry¢ od ted’ a tady, od nas samotnych,
navraceni k soustfedéni na dech vzdy pomuze se opé€t vratit k cvicent;

> dilezité je najit polohu vleZe ¢i vsed¢ tak, aby nas nebolela zada a citili jsme
se relativné piijemn¢;

> snazime se dodrzet zakladni podminky pro nacvik (viz kap. Relaxace a
meditace, podminky pro nacvik relaxace);

> pied kazdou relaxaéni technikou zaciname tim, ze se prvnich n€kolik minut,
nékolik prvnich nadechi a vydechll soustfedime na na§ normalni b&zny dech,
aniz bychom se ho snazili né¢jak ovlivitovat, korigovat, prosté jen sledujeme,
jaky je a jak se nam dycha;

> dulezité je tedy pfesunout koncentraci dovnitf, sim na sebe.

5.1.1 Nacvik dolniho brisniho dechu

> 'V pfijemné poloze si polozime ruce nebo néjakou lehkou knihu ¢i papir na
bficho a pozorujeme, jak se nam ruce ¢i kniha zvedaji;

> jemn¢ zvolna se zkouSime nadechovat tak, aby se nam nezvedala ramena, ale
pouze dolni ¢ast biicha;

> postupné se soustiedime na pomaly nadech a pomaly vydech, miizeme velice
pomalu prodluzovat dobu vydechu, jak je nam to pfijemné;

> dech nezadrzujeme, nechdvame ho voln¢ proudit;

> muZeme zapojit 1 jednoduchou imaginaci, kdy si predstavime, ze mame
v bfiSe nafukovaci balonek oblibené barvy a ten pomalu nafukujeme (pii
nadechu) a opét vyfukujeme (pi1 vydechu);
tento proces se neustale opakuje;

> po néjaké dobé si opét vS§imneme, jaky je rytmus naseho dechu, zdali se néco
zménilo;

> pro zacatek je vhodné vénovat nacviku alespoii 20 minut;

> cviceni je vhodné ke zklidnéni, pti navalu strachu, paniky ¢i tizkosti.



5.1.2 Nacvik stfredniho (hrudniho) dechu

>

Cvicenti je podobné jako predchozi, ale ruce polozime do oblasti dolnich Zeber
a pozorujeme, jak se nam zebra roztahuji od sebe;

pi1 vydechu opét pozorujeme, jak se zebra vraci zpét do ptivodni polohy;
nezvedaji se ramena ani dolni bficho, pouze dolni Zebra se od sebe oddaluji a
opét vraci zpét.

5.1.3 Nacvik plného dechu

>

Kdyz jiz mame ptedstavu, jak dychat bfichem 1 hrudnikem, miZeme si
vyzkouSet ndcvik plného dechu, kdy zac¢indme nadechem, napliiovanim
bficha, potom hrudniku a pak podklickovych kosti a opét vydechujeme
nejprve vzduch z oblasti bficha, hrudniku a nakonec z prostoru pod kli¢nimi
kostmi;

diky tomuto cviceni se nam mohou posilovat mezizeberni svaly a zvySovat
vitalni kapacita plic;

kdyz se nemusime soustifedit na provedeni, stile zistdvame pozornosti
u svého dechu a pozorujeme, co se déje, vSimame si, jak se naSe télo chova,
jak reaguje.

5.2 Schulziv autogenni trénink

> Zaujméte co nejpohodInéjsi pozici (optimalng vleze ¢i vsede€), paze jsou podél

téla. Zaviete oCi a chvili sledujte pouze svlij dech, zvolna uvolnujte télo.
Dokonale relaxovano byva svalstvo pti spanku nebo v bezvédomi. Zvednete-li
relaxujicimu ¢lovéku ruku, pak ji pustite, padd ruka vlastni vahou doli.
MiZete pozadat nékoho, aby to s vasi rukou vyzkousel a fekl vam, zda neciti
néjaké namahani nebo odpor.

Kdyz jste nacvicili relaxaci, mizete ptistoupit k pfipravné fazi koncentrace
(soustiedéni). Uvédomte si svoji klidnou polohu a soustfed’te se na mySlenku
“jsem zcela klidny”. Poddavejte se tomuto klidu, prozivejte jej. Odpoutejte se
od vesker¢ budouci i1 predchozi ¢innosti, uvédomte si, ze ted’ mate Cas a to, co
prozivate, chcete prozivat plné€. Jakmile se vam podati navodit tento vychozi
stav, miizete pristoupit k vlastnimu cviceni.



5.2.1 Cviceni: pocit tihy

> Zaciname vyvolavanim pocitu tihy v dominantni ruce (je uveden postup pro
pravaky, levaci zacinaji levou rukou).

> Prvni formulka zni: Prava ruka je téZka. Tiha je obvykle z po¢atku nepatrna
nebo se nedostavi vitbec zadny pocit, teprve s pokracovanim cviceni se pocit
zafne objevovat a stava se vyrazngjSim. Pak ptiddme formulku: “ob¢ ruce” a
“celé télo je t&zké”. Jakmile je nacviCena tiha v jedné ruce, vyvolava se tiha
v dal§ich castech téla jiz obvyklou cestou rychleji. Az mame cviceni
zvladnuto, staci vyvolat si pouze shrnutou ptedstavu “tiha”, aby se dostavil
pocit uvolnéni a tihy v celém téle. Ke zvladnuti celého prvniho cvi€eni byva
zapotiebi zpravidla cca 14 dni.

Zpisob koncentrace

Na myslenku se mizeme koncentrovat dvojim zpisobem. Bud’ si ji mechanicky
pfedstavujeme jako skute€nost — beze slov. Prvni zplsob miZze byt vyhodnou
pomiickou na pocatku cviceni, kdyz jesté¢ nedovedeme delsi dobu piedstavu udrzet a
mySlenky maji tendenci se rozbihat. Pozdé&ji je vyhodnéjs$i zpisob druhy. Pokud se
mySlenky rozbihaji, neznepokojujeme se tim, nesnazime se “dat je dohromady” nésilim,
prosté se vzdy docela volné k nacviCované mySlence vracime. VSe se ma dit pasivné,
nenasilng. P¥i AT se neuplatiiuje vile, ta by vedla k napéti. Uspéch je véci opakovani —
cviku.

Organizace cvi¢eni

Cviceni se provadi 3x denné — nejlépe rano, odpoledne a vecer. Kazdy si mtize
vclenit cviceni do svého denniho rozvrhu tak, jak mu to nejlépe vyhovuje, je vSak nutno
zachovavat pravidelnost a bezpodminecné cvi€it 3x denné. Jedno cviceni trva 3-5
minut. Ma se skoncit, 1 kdyz se pocity nedostavily. Objeveni pocitu neni vysledkem
délky jednotlivého cviceni, nybrz Castosti a pravidelnosti cviceni. Cviceni se ukoncuje
energickymi vnitinimi rozkazy: “Zhluboka nadechnout”, “Oteviit o€i”, “Zacvicit si
rukama!”. Posadime se a provedeme nékolik energickych pohybl paZemi, abychom
settasli tihu. Provadime-li ve€erni cviceni v liZku ptfed spanim, neni tieba v takovém
piipadé€ relaxaci rusit a je mozno nechat ji ptejit do spanku.



5.2.2 Cviceni: pocit tepla

> Ke druhému cvi€eni piistupujeme po nacviceni tihy. Jako pii kazdém cviceni
nejprve dokonale relaxujeme a vyvolavame si pocit klidu. Pak si navodime jiz
nacviceny pocti tihy a pfistoupime ke koncentraci na myslenku “prava ruka
je tepla” (u levakl zaCiname levou rukou). Mizeme si formulku nejprve v
duchu opakovat, pozd¢ji se snazime co nejplastiCtéji teplo predstavit: jak
proudi od ramene dolii do piedlokti, hibetu ruky, dlané. Predstava je
provazena relaxaci cév, tj. jejich rozSifenim, tim se zvySuje prokrveni
piislusné oblasti, takze po dokonalém nacviceni dochdzi jak ke vnimdani
pocitu, tak 1 ke skutecnému zahtati oblasti, na kterou se soustied’'ujeme. Pii
cviceni si Ize téz vypomahat pomocnymi predstavami tepelného zdroje, napf.
ze na ruku sviti slunce, ze ruka je v blizkosti salajicich kamen apod. Jinak je
mozno si vyvolat pfedstavu vnittniho tepla, které rukou prochazi.

> Po nacviceni tepla v jedné ruce ptistupujeme k procvicovani formulek “obé
ruce jsou teplé” a “nohy jsou teplé”. Po ukonceni nacviku staci vyvolavat si
souhrnnou piedstavu “teplo” k tomu, aby se v celém téle po chvili rozsitil
ptijemny pocit tepla. Obvykle je k tomu zapotiebi 14 dni pii pravidelném
cviceni 3x denné po péti minutdch. Vzdy navozujeme cviceni tepla po
vyvolani pocitu tihy. Nékdy je zapotiebi cvicit déle — i ti1 az Ctyii tydny. Tiha
se v této fazi nacviku dostavuje obvykle jiz béhem prvni minuty, takze na
nacvik tepla zbyva dostatek casu. Podobné po zvladnuti druhého cviceni se
stava vyvolani pocitu tihy a tepla zalezitosti necelych dvou minut a zbyva Cas
k cviceni dal$imu.

5.2.3 Cviceni: klidny dech

> Po navozeni relaxace, pocitu tihy a tepla se cviceni soustiedi na mySlenku
“dech je zcela klidny”. Ucelem tohoto cviteni je naudit se pozorovat svilj
dech a pfi tom s nim nijak nemanipulovat, tedy neovliviiovat vlastni vili ani
rychlost dychéani ani jeho hloubku. V tom je pravé obtiznost tohoto cviku.
Zacneme-li vénovat pozornost néjaké automaticky probihajici ¢innosti naseho
organismu, obvykle tento automatismus poruSujeme, cvifenim se mame
nau¢it dech sledovat bez takového ruSivého vlivu. Méame se poddat
ukliditujicimu dojmu, kterym klidny dech ptisobi. Cvi€eni lze tedy povazovat
za uspeSné zvladnuté tehdy, kdyz Cloveék pii1 soustfedni na svilj dech dokaze
vnimat jeho rytmicnost, pravidelnost a automati¢nost, aniz by jakkoliv do
prubéhu tohoto d¢je zasahoval a pfitom si soucasné¢ uvédomoval, jak je dech
klidny.



5.2.4 Cviceni: srdce

>

>

Cilem tohoto cviceni je naucit se pocitovat klidny tep srdce v srdecni krajing.
Lidé si své srdce uvédomuji tehdy, kdyz jsou roz€ileni, udychani, tedy kdyz
srdce pracuje na “vyssi obratky”.

Lezi-1i v klidu, tep srdce obvykle nevnimaji. Na pocatku tohoto cviCeni se
osvédcuje pfilozeni pravé ruky na srdecni krajinu (oblast pod levym prsem,
ctvrté az paté mezizebii) a piimé nahmatnuti tepu srdce. Tim se sice v pravé
ruce porusuje relaxace, manévr je vSak pouze docasnou pomicku k tomu, aby
byl zazitek srdce viibec objeven. Kdyz tep srdce cvi€ici nahmata, soustied’uje
se na mySlenku “srdce tluce klidné a silné”. Poddava se této pravidelnosti,
vnima ji, proziva ji. Postupné se uci pocitovat klidny rytmus svého srdce bez
prikladani ruky. Ma ovSem vénovat pozornost srdecnimu tepu pouze v srde¢ni
krajiné a ne jinde (napf. v krénich tepnach apod.). Dochazi zde k obou-
strannému vzajemnému ovliviiovani: klidny rytmus srdce ma vliv na klid
duSevni a duSevni klid v souvislosti s relaxaci ma vliv na klidnou a pravi-
delnou ¢innost srdce.

Formulka pro tuto ¢ast cviceni by mohla byt puls je klidny a pravidelny.

5.2.5 Teplo v brise

>

Cilem tohoto cvi€eni je uvolnéni a zharmonizovani ¢innosti vnitinich organt
v dutin€ bfisni. Cvicici se koncentruje na tuto oblast s myslenkou “do oblasti
bricha proudi teplo”. Casto i zde poméahé piedstava jako by se pii vydechu
teplo rozlévalo od hrudnika doli a postupné prohiivalo celou oblast zevné i
uvnitf.

5.2.6 Chlad na cele

>

Poslednim cvi¢enim je koncentrace na oblast ¢ela s formulkou: “celo je
prijemné chladné”. V kontrastu s prohfatym télem si cvi¢ici predstavuje na
cele pfijemny chlad. Mize si také vypomoci s piedstavou proudiciho
vzduchu, chladného doteku nebo si prosté v klidu mechanicky opakuje
uvedenou formulku.

Stalym pravidelnym cvi¢enim se objevovani jednotlivych pocitli postupné
urychluje.

Po dokonalém néacviku neni jiz tfeba opakovat formulky celé, staci pouze
vybavit si souhrnné predstavy tedy:

“tiha”, “teplo”, “dech”, “srdce”, “teplo v b¥ise”, “chladné celo”.

Po vyvolani téchto predstav se ma clovek nachazet v klidném relaxovaném stavu
s uvolnénymi udy a proteplenym télem, uklidnénym dechem 1 tepem srdce a



chladnym celem, nevzrusen, odolny, vyrovnany a intenzivn¢ odpocivajici.
Neékterym pocitiim dava autor metody J. H. Schulz 1 symbolicky vyznam: uvadi,
ze na konci cvi¢eni ma mit Clovek: “vielé srdce a chladnou hlavu™.

web: http://www.dobrapsychiatrie.cz/relaxace/autogenni-trenink

5.2.7 Jacobsonova progresivni relaxace

Nacvik probiha piiblizné¢ 10-15 minut kazdy den vsed¢ na pohodIné Zidli nebo
v kiesle.

5.2.8 Instrukce

Diikladné si pfectéte instrukce a naucte se je v daném potadi nebo pozadejte né€koho,

aby vam je Cetl. Spravny rytmus je 5s napéti a 10—15s uvolnéni.
1. Zatnéte pravou pést tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... uvolnéte.

Zatnéte levou pést tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... uvolnéte.
Ohnéte pravy loket a zatnéte biceps, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.
Ohnéte levy loket a zatnéte biceps, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.
Natdhnéte pravou pazi a zatnéte triceps... uvolnéte.
Natahnéte levou pazi a zatnéte triceps... uvolnéte.
Nakrcte Celo a zvednéte oboci... uvolnéte.
Napnéte svaly kolem oci... uvolnéte.

A e A

Napnéte Celisti tim, Ze pevné seviete zuby... uvolnéte.

—
o)

. ZatlaCte jazyk proti patru, rty jsou zaviené, vSimnéte si napéti v hrdle...
uvolnéte.

11. Seviete pevné rty... uvolnéte.

12. Zakloiite hlavu, jak nejdal to jde... uvolnéte.

13. Zatlacte hlavu proti hrudi... uvolnéte.

14. Zvednéte ramena k usim... uvolnéte.

15. Dychejte klidn€ a pravidelné bichem.

16. Zhluboka se nadechnéte, napliite zcela plice, zadrzte dech, drzte... vydechnéte a

uvolnéte.

17. Napnéte svaly bticha... uvolnéte.

18. Zvednéte zadek nad zidli... uvolnéte.

19. Napnéte hyzd¢ a lytka tak, Ze tlacite nohama do podlahy... uvolnéte.

20. Napnéte chodidla a tlacte je doll, prsty nohou tlacte vzhiru... uvolnéte.

21. Klidn¢ a pravidelné dychejte biichem.



5.3 Cviceni koncentrace

Cilem této techniky je uklidnit, upoutat a sousttedit nasi mysl. Vhodné je provadeét ji s
jemnou pozornosti, vaznosti a peclivé. Da se provadét riznymi zplsoby, nastinime zde
jeden moZzny. Pak jiz zalezi na kazdém, jak si techniku upravi, aby se mu pfijjemné
provadéla.

MiiZzeme se zrakem koncentrovat:

na svicku,
na krystal ¢i oblibeny kdmen na bilém pozadi,
jakykoli jiny tmavy bod na bilém pozadi,

V V V V

na Ctverec papiru (30 x 30 cm).

Diilezité je, aby cokoli, co pouzivame pro fixaci pohledu, bylo umisténo v trovni
naSich o€i. Za jeden z neju¢innéjSich a nejoblibenéjSich se povazuje cviceni upieného
pohledu na plamen svicky. Dbame na to, aby se plamen svicky nechvél napt. vlivem
pravanu. Svicku ¢i jiny pfedmét umistime 1,5 az 2 metry pfed sebe v roviné oci.
Pouzivame-li svicku, pak je lepsi cvi€it v tmavsi mistnosti nebo tak, aby nam neslo
svétlo z okna pfimo do oc¢i. PouZivame-li nakres nebo papir, je vhodné naopak ho dat na
dobré osvétleni.

Pro cvi€eni volime pozici, ve které bez problému vydrzime ,bezbolestné* alespon
deset minut. Doporucujeme sed na patach, lotosovy kvét, sed na Zidli nebo klekacce, jak
je komu pohodIné. V jakékoli pozici je tieba, aby patet byla rovnd a volna. Vyrovname
patef a zklidnime mysl.

Svou pozornost odpoutame od vSech dojma vnéjSiho svéta 1 od vlastnich mysSlenek.
Pokud jiz mySlenky odpluly, soustfedime vesSkerou pozornost na zvoleny objekt.

Sledujeme piredmét, na némz je svicen postaven, tvar svicky a ménici se plamen. Pak
pfechazime k uvé€domovani si detaill plamene, aniz ztrdcime ze zfetele celek.
Soustiedime se na tvar plamene a na jeho temngjsi stted. Pomalu vstupujeme k obvodu.
Prochazime nékolika vrstvami rtizné intenzity svétla az k zafi, kterd se Sifi kolem.
Setrvame tak dlouho, dokud jsme schopni se soustfedit pouze na dany predmét, aniz by
nas rusSily myslenky na cokoli jiného. Potom oci jemné zavieme a pozorujeme jev pii
zavienych ocich. Zaroven si uvédomujeme pocity, které se v nds objevuji.
Respektujeme, cokoli se objevi. Nijak to nezahanime, jsme s tim, co je. To vSe se
odehrava béhem nékolika minut.

Web: http://annabea.blog.cz/1106/meditace-cviceni-koncentrace
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6. Pracovni listy

Pracovni list ¢. 1

1. Vyberte si jednu relaxacni metodu a vyzkousSejte ji alespon 3 x béhem 14 dnu.
2. Dopfrejte si alesponn 10 minut klidu, ¢asu a prostoru, aby Vas pfi tom nikdo

nerusil.
3. Po ukonceni relaxaéni metody si vezméte tuzku, zapiste postup pfi relaxaci,

pocity, dojmy.
4. Obijevili jste pfi relaxaci néco nového?
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Pracovni list ¢. 2

1. Vyberte si opét jednu relaxacni metodu, jinou nez v pracovnim listé 1, a
vyzkouSeijte ji alespon 3x béhem 14 dna.

2. Dopfrejte si alesponn 10 minut klidu, ¢asu a prostoru, aby Vas pfi tom nikdo
nerusil.

3. Po ukonceni relaxaéni metody si vezméte tuzku, zapiste postup pfi relaxaci,
pocity, dojmy.

4. Objevili jste pfi relaxaci néco nového?
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