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PSYCHOHYGIENA
-nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat duSevni zdravi a jak zvySovat

vewv s

UVOD:

Historie lidstva od svého pocdtku je svédectvim neustdlé snahy lidi najit
navod k §t’astnému a zdravému utvdieni Zivota. Mnozi starovéci mudrci-
filozofové nabizeli lidem riizna doporuceni jak dosahnout st’astného Zivota:
Demokritos- udrZet si dobrou mysl, uZivat proZitky s mirou a v pravy cas;
Epikuros — uméni duSevné se uvolnit, uzivat rozkos mudrce a rozkos krasy;
Sokrates — vyrovndvat se s vlastnim svédomim, uméni zhavovat se strachu...
DUSEVNI HYGIENA se jako védni disciplina konstituovala na po&itku
20. stoleti a plné vyuZila a jesté do dnesni doby vyuZiva ve svych doporucenich
mnohych téchto poznatkii. V dneSnim pojeti se povaZuje za disciplinu na
rozhrani véd medicinskych, filozofickych a socialné psychologickych.
Lékarstvi: obecné poznatky o zachovani zdravi

Filozofie: hledani cesty ke spokojenému zpuisobu Zivota

Je zamérena na psychoprofylaxi, prevenci upevitovani duSevniho zdravi.

DUSEVNI ZDRAVI /dle SZO/: ,,..stav pohody, p¥i kterém &lovék realizuje
své schopnosti, dokadZe zvladat normadlni Zivotni zatéZe a je schopny produ-
ktivné pracovat a prospivat spolecnosti

1.CO OHROZUJE DUSEVNI ZDRAVI :

1. S TR E S :/zatéz, tiseii, tlak/

- nadmérna zatez 7 vnéjsiho nebo vnitiniho prostiedi, kterda narusuje rovno-
vahu organizmu ve vitahu k Zivotnimu prostiedi a uvddi ho do stavu akut-
niho nebo chronického napéti;

-stav organizmu v situaci zdatéze, kterou vnimame jako ohroZeni svého téles-
ného nebo dusevniho blaha

2. STRESOGENNI FAKTORY
Stresory: podnéty /situace/, které kladou na nasi psychiku nadmérnou zdtéz,
na néZ je adaptace naseho organizmu obtiZnd nebo nemoZnad.

a/ Casovy stres: &innost v éasové tisni-prdce nadcasovi-neiimérné mnosstvi..

b/Stres ze zodpovédnosti: rizikova Cinnost /7idici, letci../ finance, materidl...

¢/ Socidlné psychologické: mezilidské vztahy; socidalni nejistota; narocna zkou-
Ska; vazba; nezaméstnanost; ovdovéni; penzionovdni...

d/ Stresogenni situace neocekdavané: nahlé umrti blizkych; onemocnéni; hava-

rie; povodné...

e/ EGO-stres: zaporné charakterové vlastnosti: konfliktogennost,zavist; nend-
vist.. , ale i ., kladné“: pFfehnana svédomitost, zodpovédnost,uzkostnost..
Skarohlidsky pohled na svét /rezonér/, zvelicovani vlastnich starosti...



3. REAKCE NA STRES /v oblastech/:
a/ Emocionalni: citové napéti, zlost, hnév, podraZdénost, obavy,
strach, neklid, nervozita...
b/ Kognitivni: zuZené vnimdni, nesoustiedénost, selhdavani paméti,
naruSend soudnost, chaoticnost mysleni, fantazirovani.
¢/ Telesné: /fyziologické/: zrychleni pulzu, zvySeni tlaku, zména dechu,
napéti ve svalech, stievni potiZe, vylucovani hormonii....
d/ Chovani: chaoti¢nost pohybi, utok, unik, neschopnost pohybu, agresi-
vita, impulzivni, zkratkovité chovdni, pokles pracovni aktivity..
4. OSOBNOST V KONTEXTU SE ZATEZOVYMI SITUACEMI:
Schopnost zvladnout stres zavisi rovnéZ na charakteru osobnosti:
-na struktuie, resp. nékterych rysech osobnosti /astenik, melancholik../
-od momentalniho duSevniho stavu
-od schopnosti udrZet pod kontrolou vlastni duSevni proces
-od dosavadnich zkuSenosti se zdolavanim stresu
-od piedvidatelnosti anebo nepiedvidatelnosti vyskytu stresu
V mnohém zavisi také od toho jak danou situaci:
- hodnotime
- jak ji proZivame
- jaky postoj k ni zaujmeme
- jak na ni reagujeme

II. PSYCHICKE TRAUMA:
vznikd pitsobenim extrémné stresujiciho podnétu, nebo dlouhotrvajici
stresujici situace
1.CHARAKTERISTIKA::
-pFicina je pro jedince vnéjsi
-je pro néj extrémné désiva
-znamend bezprostiedni ohroZeni jeho télesné integrity nebo Zivota
-vytvdii v jedinci pocit bezmocnosti
2. EXTREMNE NAROCNE STRESOVE SITUACE:

Piirodni katastrofy: povodné, zemétieseni...

Velké nehody: priumyslova nestésti, dopravni nehody, poZdry...
Umysiné zpiisobend nestésti: terorvistické akce, tinosy, bojové akce..
3.AKUTNI /“normilni*/ REAKCE NA STRESOR:
Individualni variabilita:- bézny nahly utlum, bezmoc, nehybnost

-hyperaktivita
-automacie v chovani
Nasleduje: zlost, agresivni predraZdénost, deprese, smutek, zoufalstvi....
SYMPTOMY se objevi béhem nékolika minut — odezni béhem nékolika
hodin, ev. 2-3dnit — nelze vyloucit periodu psychické instability 1-3 mésice
POMOC:- abreakce v bezpecném prostiedi /blizci/- dalsi opora v okoli-
-profesionalni krizova intervence



3. POSTTRAUMATICKA STRESOVA PORUCHA
protrahovand odezva na stresové uddalosti

PRIZNAKY se projevi s latenci nékolika tydnii a% mésicii

PROJEVY priznaki:

-opakované oZivovani traumatu dotirajicich vipominek nebo ve snech

-strach a vyhybdni se vjemiim piripominajici traumata

PRUBEH: podle zivanosti traumatu se rozvine PTSP u 25-50 exponovynych
Piiznaky mohou také nékdy odeznit spontinné
U mensi casti cca 30 % pretrvavaji po mnoho let, prip. i cely Zivot s
s osobnostnimi zménami: - poruchy ndlad-citové otupéni-deprese
-pocit prazdnoty a beznadéje-opakované suicidalni pokusy-odcizeni
v interpersondlnich vztazich-nepiatelsky postoj ke svétu-abusus al-
koholu a jinych navykovych ladtek....-

4. POSTTRAUMATICKE poruchy a potize:

- OPAKOVANE prosivani v mysli:opakujici se ,,noéni miry“-vtiravé, nutkavé

vzpominky na uddlost- intenzivni uzkost pii setkdani ses vécmi, které uddlost

pripominaji-nahlé impulzy chovat se tak, jakoby udalost znovu nastala...

-VYHYBANI se podnétiim souvisejicim & piipominajicim kritickou uddlost:

uporna snaha vyhnout se myslenkam na udalost /odmitani mluvit o tom co

Clovék vidél/-neschopnost rozpomenout se se na duleZité okolnosti kritického

déje-pocit izolace od ostatnich-pocit gtraty Zivotnich perspektiv...

-NERVOVA LABILIZACE: poruchy spdnku-podraidénost a zachvaty viteku

nebo naopak apatie a stavy letargie-poruchy koncentrace ve v§ech smérech-

-téZka unava neodpovidajici energetickému vydaji.....

M. NEUROZY

jsou psychické poruchy, které znesnadriiuji adaptaci na prostiedi, narusuji
adekvatni proZivani Zivotnich uddlosti, vyvolavaji rozmanité obtiZe psychické-
ho i somatického charakteru. PotiZe se stiidaji a prolinaji.

PRICINY: vznikaji nepiiznivpmi psychologickymi a socidlnimi vlivy, zejména
interpersondlnimi. Jednd se o dlouhodobéjsi poruchy vztahii jedince vici pro-
stiedi /konflikty, frustrace,../ i vii¢i sobé samému /svym snahdam, ciliim../
Neuroza se miiZe také rozvinout v pribéhu dlouhodobéjsiho somatického one-
mocnéni, ohroZeni bezpeci, Zivotnich planii...

NEUROZA je onemocnéni:

PSYCHOGENNI: vznikd piisobenim psychosocidlnich faktori

FUNKCNI: nejde o poruchu CNS ve smyslu organického poskozeni
REVERZIBILNI: /zvratné/ psychickou poruchu lze vylécit /Psychoterapie/

I.NEURASTENIE: nejcastéjsi forma neurozy
Pestra symptomatologie: unava- skleslost- vyéerpanost- pocity uzkosti-projevy
deprese-poruchy spanku-pocity tiesu a vnitiniho chvéni-nervozita...
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Neurozy: srdecni, ZaludecCni, respiracni......



2. UZKOST - anxieta: iistiedni slotka /fenomén/ rizznych psychickych poruch
Neurcité tisnivé napéti, tézko zachytitelné a vyjadritelné, které se zmociiuje
¢lovéka p¥i piedtuSe nebo piedstavé néjakého nebezpecdi nebo nepiijemnosti
Uzkostné poruchy jsou také casto spojeny psychickymi a somatickymi komor-
biditami /vyskyt typu postizeni soucasné télesného i dusSevniho charakteru/
PSYCHODYNAMIKA uzkosti:
Uzkost je EMOCI: - reprezentuje vzdilit se 7 mista, kde je objekt
-je spojena s mySlenkovou anticipaci nebezpeci
-projevuje se télesné-vegetativni excitaci a zvySenou
vigilanci /bdélosti/.
Uzkost je PSYCHOSOMATICKY FENOMEN /télesné proZivini/:
-rychly pulz-zavrat’-pocit slabosti-pocit nedostatku vzduchu-slabost v nohou
-sevireni u srdce- poceni -nutkdani na moceni, stolici
PSYCHICKE PROZIVANI iizkosti miize mit podobu:- obavy-starosti-stisné-
nost-rogruSenost-pocit ztraty kontroly nad sebou-paniky-strachu ze smrti...

IV. FOBIE — OBSESE — KOMPULZE
1.FOBIE: obsedantni strachy, kdy ¢lovék pocit'uje bezduivodny strach viici
nékterym piredmétiom a situacim. Ma k nim kriticky postoj, neni
v§ak schopen je sam potlacit.
SPECIFICKE fobie:
Prirodni: bouika, voda, vyska..
Zvirata: psi, pavouci, bodavy hmyz...
Urdita mista: uzavieny prostor, letadlo, vytah, na mosté...
Jiné: 7 injekce, krve, nemoci, ze smrti, $piny, z lidi, ostrych predmétii...
SOCIALNI fobie:
-strach ze zkoumavych pohledii-byt nékomu predstaven-byt pozorovdn pii
ruznych finnostech-jist na verejnosti-mluvit na vei'ejnosti-setkat se s autori-
tami-s osobami druhého pohlavi...
TYPICKE pocity a projevy:
-uzkost 7 oCekdvani — vlastni strach — vyhybavé chovani
2. OBSESE: je charakterizovana nutkavymi mySlenkami, které se proti viili
vtiraji na mysl /slova, hesla, predstavy, obavy, obrazy.../
Jsou proZivany jako nepiijemné, nesmysiné, vzbuzujici uzkost.
Jsou vnimdny jako produkt vlastni mysli, je snaha je potlacit, ignorovat.
Je snaha je odstranit néjakym jedndanim ¢i ritudalem — kompulzi.
3. KOMPULZE:
opakované, umyslné a ucelné jedndani provadéné podle urcitych pravidel
nebo urcitym stereotypnim zpiisobem — mitZe mit i Cisté magicky vyznam
Toto jednani sméiuje ke sniZeni i piedejiti uzkosti nebo néjaké obdavané
uddalosti. OBSESE uzkost vyvolavaji. KOMPULZE ji docasné sniZuji
/obrana proti uzkosti/



V. PANICKA PORUCHA

stay vystupiiované uzkosti a strachu, ktery se projevuje i v télesném proZivani
a chovani.

Hlavnim rysem jsou opakované zdachvaty masivni uzkosti /paniky/,které vSak
nejsou omezeny na %ddnou uréitou situaci. Clovék je neumi plné piedvidat,
dochazi k rozvoji intenzivnimu strachu, dojmu, Ze se néco hrozného prihodi
a pocitu ztraty kontroly.

1.PROJEVY — PRUBEH:

Mpyslenky: Co se to se mnou déje? Co kdy? je to infarkt? Musim rychle sehnat

pomoc! Tusim, Ze se udusim!

Emoce: uzkost, strach ze smrti, panika...

Chovani: iraciondlni-automatické bezcilné pobihani ev. zkratkovité jednani
nebo neschopnost pohybu, ztrnulost. Ale také hledani pomoci;
vyhybani se samoté; opakované vySetieni..

Télesna reakce: busSeni srdce, bolesti na hrudi, pocity duSeni, zdavraté, ties,

poceni

DUSLEDKY: anticipaéni iizkost; vyhybavé chovini; selektivni zaméieni

pozornosti na télesné priznaky stresu; interpersondlni dusledky...

Jednotlivé ATAKY obvykle trvaji 5 — 20 minut — vyjimecné aZ 2 hod.

2.JAK PREKONAT PANICKE ZACHVATY:
a/ Lécba PSYCHOFARMAKY: nejcastéji antidepresiva /sniZuji zdakladni hla-
dinu napéti, co? vede ke sniZeni pravdépodobnosti vyskytu paniky.

b/DEKASTROFIZACE: zména katastrofického scéndie a vyvraceni automa-
tickych uzkostnych a obavnych myslenek.
Raciondlni odpovéd’: “ Mam strach, abych se nezblaznil, nicméné jde jen o
moje obavy, diikazy, Ze bych se mél zblaznit Zadné nemdam. Mam vSak silné
zdchvaty uzkosti a ty proZivam nepiijemné‘

¢/ POSTUPNE VYSTAVOVANI SE KRITICKYM SITUACIM —expozice:
-vystaveni se vnéjSim podnétium/postupné zacne jezdit dopravnimi prostiedky;
zacne nakupovat../ Vude tam, kde zdachvaty vinikaly a kam se boji chodit.
-vystaveni se podnétium vnitinim, které vyvoldavaji stejné piriznaky, jaké se obje-
vuji pii zachvatu paniky /télesné cviceni, béh, zrychlené dychani.../

d/APLIKOVANA RELAXACE: progresivni relaxace — dechovd relaxace —
autogenni trénink....



VL. DEPRESE
stavy charakterizované: smutkem; ztratou zdajmii sebeditvéry; pocity beznadéje
s neschopnosti se radovat; poklesem energie; vSeobecné sniZeni aktivity; zpo-
malené mysleni se sklonem k suicidalnimu jednadni;
somatické priznaky: kardiovaskularni; gastrointestindlni; vertebrogenni...
DEPRESIVNI EPIZODA: trvd alespoii 2 tydny-depresivni ndlada vétSinu dne
1. ETIOPATOGENEZE: neni dosud uspokojivé objasnénd. Kombinace riiz-
nych faktorii véetné chemickych zmén v mozku /hypotalamo-hypofyzo-adrenergni/
FAKTORY:
a /Psychogenni /socidlni/: nepiiznivé Zivotni uddalosti
b/Endogenni /biologické/:geneticka predispozice
c¢/Somatogenni: zavazné télesné onemocnéni
2.Deprese dle HLOUBKY:
a/ LEHKA depresivni epizoda: nic ho netési, do vieho se musi nutit, izoluje se,
ale dosud funguje doma i v prdci.
b/STREDNE TEZKA: nic ho nebavi, stav mu neumo#iiuje pracovat.
Léci se ambulantné nebo je hospitalizovan
¢/ TEZKA depresivni epizoda — bez psychotickych piiznakii: nedokdze se
postarat sam o sebe — cerné myslenky...
d/ TEZKA d.e. s psychotickymi piiznaky: navic bludy a halucinace

3. Deprese dle TRVANI piiznakii:

a/ KRATKE periodické deprese: intenzivni p¥iznaky jen po dobu 2-3 dnii-
opakuji se po dobu nékolika tydni, zpravidla mési¢né

b/ CHRONICKA forma deprese: trvdni déle nes 2 roky

¢/ DYSTYMIE: lehi forma chronické: sniZeni aktivity zdjmii, pokles Zivotni

energie, pesimisticky vyhled do budoucna
d/ CYKLOTYMIE: stiidani dlouhodobé lehké deprese s nadmérné veselou
veselou ndladou /hypomdanie/

4. TERAPIE:

Zasada: adekvatni davky psychofarmak — s vyjimkou lehké formy deprese,

kde je idealni fyzicka aktivita- namaha povzbuzuje mozek k tvorbé endrofinii

Z psychologickych pristupii: jakdakoliv PSYCHOTERAPIE /indiviudlné/-

u tézsich forem dopliiovat s psychofarmaky

ANTIDPRESIV A:

a/ STIMULACNI: apatie, lhostejnost, utlumenost..

b/ SEDATIVNI a ANXYOLITICKA: p¥i agitovanosti: neklid, tizkost. ..

ELEKTROKOINVULZIVNI LECBA:- elektro$oky: u depresi, kde nezabiraji

léky a vyskytuji se sebevraZedné myslenky Ci sklony.

/v anestézii generuje se slaby el. proud elektrody par vterin /ki‘e¢ tonicka a klonicka/

Zadna bolest ani vzpominka



VII. SYNDROM VYHORENI
dusledek dlouhodobé piisobiciho stresu v socidalné emociondlni oblasti a
nevhodného vypoidddavani se s psychickou a télesnou zatéZi.
Projevuje se u osob pracujicimi s lidmi: lékari, zdravotnici, ucitelé, fardri...
Workholici — perfekcionalisté.....

PRUBEH — probihd v nékolika fazich /p¥ .ucitelskd profese/
NADSENI
Motivace pro zvoleny obor / laska k détem touha je vzdélavat, kultivovat/
-ucitel ma vysoké idedly — velmi se angaZuje pro Skolu a Zaky -
STAGNACE:

idedly se nedaii realizovat, méni se jejich zaméieni — rozlicné poZadavky Zakii,
rodi¢it a vedeni Skoly zacinaji ucitele obtéZovat, znechucovat....
FRUSTRACE:

duisledek nepochopeni, neuskutecnéni jeho zamysli, vytvareni pirekazek..
Ucitel zacina vnimat Zaky negativné, na kazeriské problémy reaguje donucova-
cimi prostiedky = Skola velké zklamani. ..
APATIE:

Ucitel déla jen to nejnutnéjsi, vyhyba se odbornym rozhovorim a jakymkoli
aktivitam = zaméstnanec Skoly, / jen aby nemél problémy/
LETARGIE = Syndrom vyhoieni
Stadium uplného vycerpani : ochablost, neurotické poruchy

Plizivé onemocnéni = zaludnost

SYMPTOMY:

PSYCHICKE potie: deprese a tizkosti — poruchy soustiedénosti a paméti —
unava a pokles vykonnosti — pocit neuspokojenosti — neschopnost se uvolnit
tendence k ndavyku na alkohol a drogy...

TELESNE potize: kardiovaskuldrni systém — trdvici trakt — dychaci systém
-bolesti svalii.....

SOCIALNI problémy: snizeni sebediivéry a poruchy v osobnostnich vztazich —
-nizkd schopnost empatie — postupné narustani konfliktit- omezovani kontaktit
s lidmi...

OPAKOVANI TVRZENI: ,Mam toho dost*,,Uj nemohu dile* ,, ,,Jsem k
smrti unaven“ ,,Jsem na dné“ ,, Pripadam si jako vyZdimany hadr®.....

TERAPIE: ruzného druhu — individuaé:
Socidlni opora /rodina, pidtelé.../ Psychoterapie: - Raciondlni — Interperso-
nalné korektivni — - Narativni - Piirozené formy relaxace — Relaxacné aktiva-
vacni metody /AT, joga, Ta-Ci.../
Zmeéna prostiedi piip. i profese...



VIII. DUSEVNI HYGIENA
systém védecky propracovanych rad, pravidel a doporuceni, které
slouzi k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusSevniho zdravi,
duSevni rovnovahy
1.ZAKLADNI ZASADY: /dle prof. Micka/
ROZUMNY DENNI REZIM
— vyvdZenost prdce s odpocinkem
SPRAVNA RACIONALNI VYZIVA
- jednoduchost, pestrost stravy
SOULAD V MEZILIDSKYCH VZTAZICH
-rodina, zaméstndni, pidtelé...
ZNALOST PRICIN SVYCH NESNAZI
UJASNENA HODNTOVA ORIENTACE
-redlnost cilit; smysl Zivota...
ZNALOST SEBE SAMEHO
-sebepoznani — sebekorekce - sebezdokonaleni

2. OBRANNE MECHANISMY

smyslem obrannych mechanismii je kontrolovat a ovlddat afekty...
Freudova A.“.. chrani jedince pied zaplavou nezvladnutych afekti...
COPING - zvladani psychické krize svépomoci

-piedstavuji osobnostni reakci na krizi;

-jednd se prevazné o vice ¢i méné védomé probihajici proces, které po urcitou
dobu udruji integritu osobnosti, jeji stabilitu nutnou pro odstup dopadu zdté-
Ze a pro uvolnéni rezerv nutnych k hledani adekvatni strategie a taktiky pro
konkrétni ieSeni problémii.

Jednda se o pestrou smés geneticky podminénych, emocnich, zkuSenostnich i
strukturdlnich osobnostnich aspektii. Jsou velmi individudlni, zakotvené v
osobnosti kaidého clovéka

3. Nékteré TYPY /projevy/ obrannych mechanismii:

POPRENI: zavirdni o&i pited skutecnosti

VYTESNENI: co bylo védomé ,,vypudi

PRESUNUTI: negativni emoce 7 jednoho zdroje na druhy
RACIONALIZACE: neZadouci chovani=zdiivodnéni

UNIK Z REALITY: fantazie, denni snéni, alkohol, drogy..

KONVERZE: uték do nemoci /prdaceneschopny/

REZIGNACE: utlum chovani, nezdjem, omezeni kontaktu

KOMPENZACE: neuspéch v jednom-uspéch v druhém

SUBLIMACE: nahradni uspokojeni

AGRESE: ,,msta“ za poniZeni — /vyvola rvacku/

HUMOR: vyjadieni zapornych pocitit bez subjektivniho rozladéni
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4. JAK ZVLADAT SUBJEKTIVNI NESNAZE /nékterd doporuceni/:

-SPRAVNE VNIMANI SOCIALNI SKUTECNOSTI: jasné vidéni problémii
/Co je pFi¢inou mych aktudlnich problému? — Jak ten problém viibec vznikl? — Kdo je
na tom zaangaZovan? - Co se v tom da podniknout? - Cim za¢it? U koho? — Kam se t
tim dostanu? — KdyZ pouZiji toho nebo onoho prostiredku /zpiisobu/ co tim docilim?...

-NEPRECENUJ ZAVAZNOST OHROZENI: porovnej svoje problémy s pro-

rrrrr

-NEDUS SVE STAROSTI V SOBE: svéi se nékomu /“vrba/
-STAROSTI RES ODPOCATY: jitro moudiejsi vecera

-NESETRVAVEJ V MYSLENKACH U S VYCH STAROSTI: osvobod’ se
od nich, alespoit na chvili — nejhorsi je negativni meditace

-NEKDY JE TREBA USTOUPIT PRIJMOUT KOMPROMIS: nebud’
tvrdohlavy, pripust’ vlastni omyl — ziskas tim ditvéru v dalSich sporech

-NEMUSIS BYT DOKONALY - NEMUSIS VSECHNY PREDSTIHNOUT:

rozumnd redukce sniZi tvé starosti /“Neni §t’asten ten kdo ma vice, ale ten kdo méné
potiebuje*/

-STANOV SI REALNE CILE: v souladu se svymi moinostmi, piedejdes tim

tklamani 7 neuspéchu

-UJASNI SI PORADI HODNOT: dej svému Zivotu spravny vyznam — nalez
jeho skutecény smysl

INVENTARIZACE poiad hodnot::

- O co nam v Zivoté vlastné jde ?

- Co chceme ?

- Po ¢em touZime?

Podnét k zamysleni — MEDITACI:

- Z ¢eho bychom se méli radovat ?

- Za co bychom méli byt vdécni ?

- Cemu bychom méli vénovat jesté vétsi pozornost ?

POZNEJ SAM SEBE:

- Vis§ kdo jsi a kam se ubiras ?

- Vis§ co chces a po ¢em touZis ?

- Vi§ jak toho dosdahnes ?

- Jsi presvédceny, Ze kdy? to ziskas, Ze budes St astnéjsi ?



5. STRATEGIE IMUNIZACE:

ziskavani odolnosti proti stresu v konkrétni zdatéZové situaci.

Zakladni mySlenkou této metody je INKOMPATIBILITA /neslucitelnost/
Klidného dechu, uvolnéného téla a piijemnych vnitinich obrazit na strané
jedné a typickych stresovych reakci na strané druhé.

6.RELAXACE /uvolnéni/ znamend piepnuti ze vzruSeni do zotavujiciho
procesu
— je stav, ve kterém jsou vsechny psychofyzické procesy koordinovany tak, Ze
dochazi k subjektivné dobrému pocitu a k objektivnimu obnoveni vykonnosti
PRIROZENE FORMY vylad’ovini psychofyzickych stavii:
-normdlni odpocinek — sport — riizné druhy hobby — pobyt v piirodé — fyzicka
prdace — poslech hudby — zabava — Cetba — kultura — vhodna Zivotosprava....

7. RELAXACNE AKTIVACNI METODY /autoregulaéni/:
nenahrazuji, ale doplituji piirozené formy v jejich snaze regenerovat psycho-

fyzické sily a udriovat duSevni rovnovahu.
TYPY RELAXACI:
-Jacobsonova techniky progresivni relaxace — Autogenni trénink — Machaco-
va RAM — Jogova relaxace — Tanecni terapie — Relaxacni dychani — Tai-ci....
PRINCIP RAM /vidjemna souvislost mezi tiremi faktory/:

- psychicka tenze

- funkéni stav vegetativni nervové soustavy

- napéti svalstva
FYZIOLOGIcKYM ZAKLADEM TENZE: staZeni svalovych vidken
ZAKLADEM RELAXACE: uvoliiovdni svalstva

Stav svalstva = DUSEVNI STAV: duSevni rozpoloZeni se promitd v napéti
ruznych i drobnych svalovych skupin.

TVAR — centrum ,,psychického* svalstva

Kultivace ,,svalového citu* tvaie, ziskat kontrolu tonusu mimickéeho svalstva
= prostiredek na zachovani sebekontroly v napjatych situacich

8. RELAXACNE AKTIVACNI METODY:/nékteré druhy/:

PROGRESIVNI SVALOVA RELAXACE:

Cilem metody je uvolnéni védomé ovladanych svalovych skupin

Princip: krdtce a intenzivné napjaté svaly se rychle unavi s pocitem tiZe a tepla
celé télo se postupné dostava do stavu celkového uvolnéni

Cviceni je zaméieno na okamZité uvédoméni pocitit a Zjemiiovani schopnosti
volniho utlumu svalového napéti /napi. snaha zredukovat napéti ve svalech,
vznikajici v afektech, ve strachu a pod — predchazet napéti — odstranit nega-
gativné pusobici afekt.



AUTOGENNI TRENINK: mentdlni manipulace télesnych funkci
AT vede k sebenormalizaci a seberegulaci a tim ovlivituje fyziologické
zmény zapricinéné stresem.
CVICENI AT vyufiva:
-objektivniho uklidiujiciho ucinku svalové relaxace
-ucinku autosugestivni cestou navozenych piedstav klidu
-koncentrace na citové indiferentni podnéty
-pravidelného dychani
AT napomdaha:
-k rychlé regeneraci Zivotnich sil
-k zlepSeni koncentrace a vykonnosti
-k duSevni rovnovaze: sebepozndani a sebekontrola
-Ize ovliviiovat i IéCit Fadu funkci: uzkost, podraZdénost, navozovat klid,
Autor AT J.M.Schulz — navrhl 6 cviceni, které vedou k stabilizaci nebo
autoregulaci:- cirkulace /krev/;
- respirace /dech/;
- neuromuskularni /svalstvo/
FAZE — zdkladem 6 cviceni:
1. Tiha — paZe a nohy jsou téZké...
2. Teplo — paZe a nohy jsou teplé...
3. Klidny dech — dech je klidny, pokojny...
4. Klidny tep srdce — srdce bije klidné a pravidelné...
5. Teplo uvniti organismu — Zaludek je teply....
6. Chladné celo — Celo je chladné, studené, hlava je jasna...

INDIVIDUALNI FORMULKY:

INDIKACE: FORMULKA:

Klid »Jsem naprosto klidny*

Strach a zabrany wHovorim klidné a plynule*
,,S¢f je mi zcela lhostejny*

Nejistota »Jsem energicky a rozhodny*

wPozornost lidi je mné lhostejna“
Proti ruSivym vliviim okoli ,,Okolni zvuky mne nerusi“

Vznétlivy wDovedu dobie ovldadat své jednani“
Poruchy spanku » V noci spim klidné, hluboce a dlouho“
Proti bolesti:

-vnéjsi bolest s 39+ PFjemné chladné a nebolestivé‘
-vnitini bolest »e DFljemné teplé a nebolestivé“

Astma ,,Celo, nos a hrdlo jsou piijemné chladné,

prsa jsou prijemné teplé“
AT pozitivné ovliviiuje télesnou i duSevni oblast organismu ¢lovéka a ve
svém dusledku vede k harmonizaci celé osobnosti



IX. UMENI JEDNAT S LIDMI:

Vzdajemny styk ¢lovéka s clovékem mezi sebou predpoklada pii znalosti a
respektovdani osobnosti i znalosti a uplatiiovani nékterych psychologickych

poZadavku: zdsad, technik, pristupii....

POZADAVKY pro vytvdieni piiznivé atmosféry v jedndni lidi mezi sebou:

SCHOPNOST NAVAZOVAT KONTAKT:

-Mluvte piedev§im o tom co zajima druhé /co je ve sfére jeho zajmi/=ziskdte
sympatie — sezndmite se s jeho zpitsobem mysleni, citovymi reakcemi, stylem
jedndni — umoZzni to najit cestu k jeho osobé a piisobeni ve sféie vaSich zdjmii
UMENI VYSLECHNOUT DRUHEHO:

dobrym spolecnikem neni ten kdo hodné mluvi, ale ten kdo dovede naslouchat
s pozornosti a povzbuzovat vhodnymi otazkami — nechme druhého vypovidat, i
kdy? to nékdy stoji Cas, ale vyplati se to — ziskame si ho.

VZIT SE DO POSTAVENI DRUHEHO:

je povaZovano za tajemstvi uspéchu v jednani s lidmi. Zvlasté jsme-li nékym

wvrwve

jeho stanovisko druhého k dané véci, kdy se myli on.

UZNANI CINNOSTI DRUHEHO:

vyslovte pochvalu, je-li vvkon uzndanihodny- ¢lovék od détstvi touzi po uznda-ni
— upiimné uzndni je ditleZitym prostiedkem ke zlepSeni vitahu mezi lidmi
TAKTNOST V KONTAKTU:

davejte si pozor, abyste se svou reci a obsahem nékoho byt’ nechté nedotkli
-nesdélujme véci pod rouskou tajemstvi, které jsme se sami dozvédéli s diivé-
rou, Ze je nebudeme rozSiiovat

NEPOUCUJTE DRUHE:

je to jeden ze zpusobii, jak se stdat neoblibenym — v uivodnich frazich je vhodné
uveést: ,,Jak jisté dobie zndte, ale presto je tieba zduraznit...“

HLASITE VYSLOVUJTE SLOVO ,VY“ A SEPTEJTE SLOVO ,,JA*:
¢im vice zduraziiujeme své ,,ja“, tim vice znevaZujeme ,,ja* druhého — hovoii-
li se o néjakych zasluhdch ,,Diky vam se podaiilo..* - chcete-li hovoiit o chy-
bach prejdéte na slovo ,MY*“,,Myslim, Ze jsme udélali chybu...*

KRITIKA:

Piipadnou kritiku, je-li nutnd napv. u podiizenych, Ize ji provadét s pratelskym
usmévem i vyjadirenim piesvédceni, Ze napravit chybu nebude pro kritizované-
ho nic obtiZného — pripadné i uvést, Ze chyba se stala snad nedopatienim - to
co sdélujeme mélo by byt pravdivé a nemélo by zbyteéné ublizovat
ZDVORILE JEDNANI ODZBROJUJE:

svd piani a prip.i piikazy lze vyjadiit drobnou zdvovilosti ,, Bud’ tak hodny,
laskavy...“ ,,Mohl bych té poprosit“ misto“ Proved’te okamZité to a to....“
»Uméni rozkazovat je uplné jen tehdy, kdy?z jeho zdakladem je uméni presvéd-
Covatt* /Le Bon/ - vlidné a zdvo¥ilé chovani je jednou z nejlepSich zbrani proti
hrubost i- EFEKT OTEVRENYCH DVERI



VYZNAM SLOVA:

slovo je velka a mocna zbraii, kterou ne vidy dost dobie ovladame a dobie s ni
zachazime - ma znacnou silu: dokdze rozesmadt, rozplakat, nahnévat, vyvolat
strach, uleknuti, mdloby- miiZe zabit nahle anebo pozvolna ubijet.
MLUVITI STRIBRO — MLCETI ZLATO:

k uméni dobie mluvit, patii i uméni v pravou chvili micet

-mlc¢me, nemame-li dostatecné znalosti o diskutované véci

-nékdy mléime proto, abychom Setiili diistojnost druhého

-ml¢ime 7 diskrétnosti-nechceme prozradit tajemstvi, ktery nam druhy svériil
-zmlknout a micet, kdyZ to nedava nadéji na vécny dialog

-nedostavad-li se argumentit =“ udery po pas“

-jsme-li rozcCileni, ml¢ime, povime néco, co nds potom mitZe mrzet

-je na &ase se odmlcet, jestlite jsme dlouho mluvili ,,Clovék, ktery mnoho
mluvi, nakonec iekne hloupost“/A. Dumas/

OPTIMISTICKA MOUDROST - s iismévem jde v§echno lépe:
pratelsky uuismév dovede zménit celou atmosféru rozhovoru, odzbrojuje, pre-
konava prehrady mezi lidmi, rozjasiiuje naladu ve vasem okoli

Vseobecnym poZadavkem pii styku s druhymi lidmi je

ZNALOST SEBE SAMEHO:

-uvédomit si co mame a nemdame rddi, jaké mame piedsudky, co nds provo-
kuje, co nas dési;

-zndt své reakce, meze sndSenlivosti i schopnost sebekontroly, sebeovladani,
tedy o svych pocitech bychom méli mit vidy jasno;

-musime se také naudit analyzovat lidské jedndni, porozumét odliSnym nazo-
riom druhych lidi

-umozni nam to piekondvat tendence k undahlenosti, jednat klidné, rozvazné,
ohleduplné

Pouzita i doporucena literatura:
viz. ,, Uplny vypis informaci o predmétu... ,,
pro studijni obory: PAN118
PB32PB48
PG51B90






