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a v ramci této doby je nasledné posouzen pozitivni dopad nastaveného terapeutického
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UvVOD

Bakalatska prace je svou pozornosti zamétena na problematiku zatézovych situaci,
a to z thlu pohledu neuropsychologického, kdy hlavnim pojmem, s nimz autorka pracuje

je stres.

Ziejm¢ kazda osoba se Suvedenym jevem ve svém zivoté¢ potkala, a to nikoli
ojedinéle, jelikoz do bézného denniho fungovani v soucasnosti patii cela fada ukolt, jimz
je nutné vénovat pozornost a jejich nadbytek ¢i naptiklad pocit nedostatku ¢asu pro jejich
adekvatni splnéni mohou byt (stejné jako tada dalSich ciniteltl) piivodci stresovych
zazitka a naslednych reakci. Pravé tématem stresu, predpokladiim jeho vzniku, reakcim,
jez v ¢lovéku muze vyvolavat a taktéz prevenci jeho prozivani jsou vénovany jednotlivé

kapitoly textu.

V teoretické casti je pozornost zaméfena na definici, charakteristiku a blizsi
seznameni se stresem coby odbornym terminem a jeho vznikem na zakladé konkrétnich
charakteristik, jimiZ se vyznacuje (nepfedvidatelnosti ¢i neovlivnitelnosti urcité situace,
prozitkem traumatizujicich okolnosti apod.). Hlavni kapitola teoretické casti je pak
zamé&fena na jednotlivé reakce, zejména takzvané obranné mechanismy, vyrovnavani se
S pisobenim stresord, jeZ ¢lovéka ohrozuji. V posledni teoreticky orientované kapitole
jsou pak rozvedeny jednotlivé moznosti predchazeni rozvoje stresovych reakci na zakladé

konkrétni fyzické ¢i psychické aktivity, pfipadné jejich kombinace.

Na takto sestaveny teoreticky text pak bude v praktické ¢asti dokumentu navazano
prizkumem tykajicim se prozivani stresu a jeho moznych dopadi na klienty, a jimiz

autorka béZn¢ ptichazi do kontaktu pfi vykonu své profese, fyzioterapeutky.

Uvedenymi klienty jsou muzi a zeny vékového rozpéti 30-65 let, ktefi budou tvotit
vyzkumny vzorek probandl, na nichz bude vliv stresu a mozné dusledky podnéti
vyvolavajicich stresové reakce posuzovan. Za timto ucelem bude proveden kvalitativni
prizkumné Setfeni zalozené na metod€ rozhovoru dle dotazniku a fyziologického

vysetieni kazdého respondenta, vedené¢ho danym postupem. Zavérem tohoto Setfeni bude



zhodnoceni stavu klienta, pfi€in stavu a bude navrzena terapie. Bude s klientem vedena
pti pravidelnych tydennich névstévach. Po ¢tyfech mésicich bude provedeno kontrolni
vySetieni kazdého respondenta, kdy bude v navaznosti téz na teoreticky orientovanou,
prvni, ¢ast textu vysloven urcity zavér vyplyvajici z dat ziskanych empirickym Setfenim

autorky.

Cilem prace je zhodnotit, jak mohou jedinci, u kterého se projevuji potize na fyzické
urovni vyvolané plisobenim stresu reagovat na informace, Ze na jejich obtize ma prave
stres vliv. Zda jsou schopni a ochotni ménit svlij zavedeny zivotni styl navrzenou terapii,
ktera jim toto nabizi. Zda jsou schopni a ochotni zmény ve svém zivoté délat a zda jsou

schopni zmény udrzet, jako soucast svého zivota.

Dale je cilem prace zhodnotit, zda navrzeny program — terapie — psychohygiena,

pomohl nebo se podili na odstraniovani fyzickych a psychickych problému jedinci.
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TEORETICKA CAST

Prvni ¢ast obsahuje teoretické poznatky o stresu. V prvni kapitole se seznamime
S pojmem stres, s druhy stresu a charakteristikami stresovych udalosti. V druhé kapitole
probereme reakce na stres, a to psychické a fyziologické reakce na stres. Zminime 1 hlavni
obranné mechanismy proti stresu. Ve tfeti kapitole se budeme vénovat psychohygiené¢,

tedy jak udrzovat vnitini rovnovéhu a predchazet stresu.

1 COJETO STRES

V prvni kapitole se budeme zabyvat stresem obecné. Nejprve si vymezime pojem
stres, zminime par definic a porovname je. Dale si vysvétlime pojmy stresor, stresovany
a stresova reakce. Zminime se 1 o psychickych a télesnych problémech spojenych se
stresem a roz¢lenime stres na dva zakladni druhy — eustres a distres. Nakonec probereme
charakteristicky stresovych udalosti — traumatické wuddalosti, neovlivnitelnost,

neptfedvidatelnost, hranice nasich schopnosti a vnitini konflikty.

1.1 POJEM STRES

., Stres je stav psychickeé zatéze, ktera vznika pisobenim rusivého faktoru na cloveka
po dobu uspokojovani jeho potieb nebo v dobé, kdy dosahuje néjakého cile. Stres svym
plisobenim ztéZuje, ba znemoZnuje uspokojeni potreby nebo dosazeni cile. Jednad se

o psychickou zatez. ©“ (Novak, 2004, s. 77)

., Stres je reakci téla na dané zmény. “ (McEvoy, 2004, s. 1)

11



., Stres chapeme jako vnitrni stav ¢loveka, ktery je bud’ primo nécim ohroZovan, nebo
takové ohrozeni ocekava, a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti nepriznivym viiviim

neni dostatecné silna. “ (Ktivohlavy, 1994)

Z téchto tii definic je nejsrozumitelnéjsi posledni, tieti definice. V prvni definici je
zminéno, Ze stres znemoziuje uspokojeni potfeby nebo dosazeni cile. V nékterych
ptipadech muze stres pozitivné podpofit snahu ¢lovéka a motivovat jej. Zalezi na intenzité
stresu a tento pozitivni stres zde neni zminén. Stres je vniman pouze jako negativni véc.
Druhé definice je hodné obecna a nevysvétluje ani jaké jsou reakce téla, ani zmény, které

mohou nastat. Posledni definice pfesn¢ vystihuje pojem stres a je nejsrozumitelné;jsi.

Stresem tedy myslime faktory pfichazejici zvenc¢i a jsou ndm nepiijemné nebo nas
néjak zatézuji. Tyto negativni véci oznacujeme jako stresory. Jedna se o jakykoli ¢initel,
puvodce, podnét nebo faktor ke zplsobeni stresového stavu. Stresovanym nazyvame

¢lovéka postizeného psychickou zatézi, napéti, stresem. Stresova reakce je reakci na stres,

na vse, co se udalo a zavisi zejména na naSem vnimani situace. (Novak, 2004)

V dnesni sobé¢ se stale se zvySujicimi naroky a zrychlujicim se tempem Zivota je stres
velkym problémem nasi doby, ktery zfejmé v budoucnu nezmizi. Stres se pak podepisuje
na fyzickych i psychickych problémech mnoha lidi. Nejvice stres zasahuje lidi, ktefi
o ném radéji nemluvi a travi velké usili jeho maskovanim. Ti, ktefi povazuji stres za
kazdodenni téma hovoru, jim zpravidla nebyvaji nejvice ohrozeni. Psychicky stres miize
lidem zptisobit télesné problémy jako bolesti Zaludku, hlavy, nevolnosti, zavraté, pocity
napéti a nespavost. Kromé fyzickych projevli miZze stres i omezovat nebo blokovat
aktivitu Clov€ka. Vyvolava pocity nedostatecnosti nebo bezmoci zvladnout dany tkol.

Clovek se kvuli stresu muze citit az ménécenny.

Jedna véc je jista: Stresu se nejde vyhnout. Zasahuje vSechny lidi — mladé 1 staré,
muZe i zeny, spoletensky Uspé&$né i netispéiné lidi stejné jako bohaté a chudé. Clovék
postizeny stresem neni divny, hloupy nebo hystericky, jen se né¢im trapi a ve slozitych
situacich se chova jinak nez bez stresu. Zalezi na schopnosti jedince zvladat stres. Pti
stresu mame sklon pfeceniovat schopnost druhych zvladat stres v podobné situaci nebo
podceniovat stresy ostatnich. Cilem kazdého ¢lovéka by mélo byt stres zvladat a nechat

se jim motivovat, a ne jeho dopady pouze maskovat. (Novak, 2004)
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Ptesto, ze stres vnimame jako néco, ¢eho bychom se méli obéavat, neni to uplné
pravda. Urc¢itd mira stresu je potiebna, abychom méli dostatecnou motivaci k prekonavani
piekazek. Musime vnimat rozdily mezi pfijatelnym a podporujicim stresem, kterému

fikdme eustres a negativnim, poskozujicim stresem, distresem.

Eustres neboli pozitivni stres je pfijemnou strdnkou stresu, protoze z néj vychdzeji
dobré véci jako ocenéni za praci nebo za vykon apod. Znamena to, ze stres zvladame
a diky nému piekondvame prekazky s piijemnym ocekavanim, jednoduse mame véci pod
kontrolou. Eustres je piesné ten druh stresu, ktery ndm pomahéd dokoncit praci ve
stanoveném terminu, koncentrovat se na téZkou zkouSku nebo skvéle zvladnout

prezentaci pied kolegy v praci.

Distres neboli negativni stres se projevuje tim, Zze piestavame situaci zvladat, uz si
nejsme sami sebou jisti a citime se nepfimétené pretizeni. Zkratka je prekrocena inosna
mira, kterou télo reaguje na pocity ohrozeni. Pravé tento stres méa nebezpecné ucinky
a mize byt doprovazen uzkosti, nervovym napé€tim a Casto jej provazeji fyzické problémy

¢lovéka.

Ze zdravotniho hlediska neni tak dilezité, zda se jednd o pozitivni nebo negativni

stres, ale v jaké mife a jak Casto se stres objevuje. (Praskova, 2007)

1.2 CHARAKTERISTIKY STRESOVYCH UDALOSTI

Stresovou udalosti je situace, kterou lidé vnimaji jako ohrozeni své télesné nebo
dusevni pohody. Tyto udalosti mizeme nazvat stresory a to, jak se v dané situaci
zachovame stresovou reakci. To, co pro jednoho ¢lovéka znamené vysokou stresovou
z4téz nemusi byt zatézi pro kazdého. Co je pro jednoho problém, miize byt pro druhého
dokonce pfijemnou a zabavnou Cinnosti. | kdyz kazdy clovek reaguje na udalost jinak,
pfesto existuji typy udalosti, které vétSina z nds povazuje za stresové. Pokud je moznost
pted stresorem utéci nebo jej napadnout jednd se o adaptivni reakci, naopak maladaptivni

reakci je vystaveni stresu pfili§ dlouho s nemoznosti jej kontrolovat. Vzdy ma stres na
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nas n¢jaké ucinky, at’ uz primé nebo neptimé. Kazda stresova udalost se vyznacuje svymi
charakteristikami. Stresové udalosti mohou ovlivitovat velké mnozstvi lidi najednou,
napf. piirodni katastrofa, valka nebo jaderny vybuch; nebo zasahnou pouze jednotlivce.
To muze byt st¢hovani do nového meésta, ztrata zaméstnani, vazné onemocnéni, smrt
Vv rodin€é nebo zavazné neshody s partnerem. Kromé téchto velkych stresovych situaci
nam mohou zpisobit stres i kazdodenni nepfijemnosti jako dopravni zacpa, neptijemna
prodavacka nebo ztrata néjakého predmétu. Stresové udalosti obvykle spadaji do jedné
nebo vice z nasledujicich kategorii: traumatické udélosti mimo oblast bézné lidské
zkuSenosti, neovlivnitelné udalosti, neptfedvidatelné udalosti, udalosti ptedstavujici
vyzvu pro hranice naSich schopnosti a dovednosti nebo vnitini konflikty. Stupen stresové
udalosti se lisi v zavislosti na kazdém ¢loveéku a jeho kognitivnim hodnoceni. (Atkinson,

2003)

Seznam nejzasadnéjSich stresovych udalosti pro clovéka uvadéji kupiikladu

T. H. Holmes a R. H. Rahe (viz obrazek ¢islo 1 nize).

14



Obrazek 1: Stresové zivotni udalosti (Holmes, Rahe)
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http://www.vitalia.cz/clanky/psychickou-zatezi-jsou-tragedie-ale-i-uspechy/

1.2.1 TRAUMATICKE UDALOSTI

Traumatické udalosti jsou mimoiadné nebezpecné situace, které se vymykaji bézné
lidské zkuSenosti. Patii zde piirodni katastrofy, napt. zemétfeseni, tsunami; katastrofy
zpusobené lidskym faktorem (valky a jaderné katastrofy); katastrofické nehody jako
automobilové havarie nebo letecké katastrofy; a zdmérné trestné Ciny zpiisobené

¢lovékem (kriminalni ¢iny, znasilnéni, sexudlni zneuzivani).

Kazdy ¢lovek se behem svého zZivota setka s mnoha riznymi stresovymi situacemi,
ovSem ne kazdy zazije traumatickou udalost. Traumaticka udalost u své obéti vyvolava
velmi velké rozruseni, znacnou tiseit a vyraznou stresovou reakci. Je to pochopitelné,
protoze se pii téchto udalostech nach4dzime v ohroZeni Zivota nebo zdravi, ale mize dojit
i k ohroZeni psychického stavu ¢lovéka. Pro traumatickou udalost je charakteristicka
neschopnost ¢lovéka emocné zvladnout danou situaci a nasledné se umét vyporadat

S emocionalnim zranénim.

Ackoli se reakce jednotlivet 1i8i (v zavislosti na druhu a zdvaznosti udalosti), proziva
fada lidi stejny specificky sled psychickych reakci. Nejprve jsou obéti ohromeny,
omraceny. Zda se, Ze se nachazeji mimo realitu a neuvédomuji si zranéni nebo nebezpeci.
Tato reakce se projevuje zmatenym bloudénim v misté nebezpeci a vystavovanim se tak
moznosti dal$iho urazu. Nasleduje stadium, kdy je obét’ pasivni a neschopna zacit néco
délat. Traumatizovana ob&t’ zapomina na zékladni fyziologické potieby jako je jidlo, piti
nebo spanek. Ve tietim stadiu obéti pocit'uji tizkost a obavy a stale znovu se soustfedi na
vypraveéni, jak ke katastrof¢ doslo. Mohou mit tendenci se vyhybat mistim nebo vécem
s udalosti spojenymi, napi. obét’ letecké katastrofy se boji letecké piepravy nebo
znasilnénd ob&t se vyhyba parku, ve kterém se €in odehral. Nékdy se tyto obéti tézkou
soustedi a nemohou se vratit do prace a na druhou stranu chtéji s ptateli znovu probirat

podrobnosti nehody. (Atkinson, 2003)
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1.2.2 NEOVLIVNITELNOST

Cim vice &lovék povazuje situaci za neovlivnitelnou, tim je vétsi pravdépodobnost,
ze pro n¢j bude stresova. Pokud muzeme ovlivnit pribéh udalosti, budeme pocit'ovat
mensi stres. Samoziejmé i zde existuji zadvazné a méné zavazné situace. Za velmi zavazné
neovlivnitelné situace povazujeme smrt milované¢ho ¢loveéka, ztratu zaméstnadni nebo
vaznou nemoc. K t€ém méné relevantnim situacim fadime dopravni zacpu ve velkém
mésté nebo zvyseni cen v obchodé. To, Ze 0 né¢em nemtizeme rozhodovat nebo to ovladat
nas stres zvysuje. Kromé skute¢né neovlivnitelnosti situace hraje vyznamnou roli i nase
vnimani neovlivnitelnosti. Pokud jsme piesvédceni, ze miizeme mit vliv na chod udalosti,
sniZuje to naSi uzkost, a to ani této moznosti nemusime vyuzit. (Atkinson, 2003;

Stackerova, 2011)

1.2.3 NEPREDVIDATELNOST

Lidé preferuji moZnost predvidat situace, protoZe to znamena mensi intenzitu stresu.
Plati to 1 v pfipadé, kdy lidé nemohou danou situaci ovlivnit. KdyZ se jedna o o¢ekavané
udalosti, lidé vykazuji mensi emocni zapojeni, tolik se neboji a situace jsou pro né
nepiijemné, ale mén¢ intenzivni nez nepiedvidatelné udalosti. D&je se tak proto, Ze pokud
¢lovék ma varovny signal, spusti tim proces tlumici vliv Skodlivého podnétu. Lze se na
stresovou situaci pfipravit a néjak ji zmirnit nebo pfinejmensSim vi, co miize ocekavat
a cemu bude celit. Dal$i moznosti je fakt, Ze pokud stresovou situaci mizeme piedvidat,
existuje doba, po kterou mizeme byt v klidu, odpocivat a sousttedit se azZ po urcitém
signalu, ktery nas na Sok upozorni. Je vé€decky dokézano, Ze i negativni udalosti jako
fyzické tyrani jsou ob&tmi jinak vnimany, pokud jsou piedvidatelné. Jestlize mé obét’
moznost piedvidat ¢as a zptisob tyrani, je schopna se zotavovat z traumatu rychleji nez

osoba, ktera nema mozZnost ptredvidat nasledujici kroky.
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Mezi vysoce neptedvidatelné udalosti patii zavazné onemocnéni. Ned4 se predvidat
vznik nemoci a Casto je té¢zka a zdlouhava 1éCba nejista a pacient nevi, zda se tpIn¢€ vyléci.
Mezi dalsi nepfedvidané udalosti patfi ndhlé umrti partnera nebo rodinného ptislusnika,
fyzické prepadeni nebo znasilnéni a dopravni nehoda. I néktera povolani povazovana za
velice stresujici se vyznacuji vysokou mirou neptedvidatelnosti. Patii zde profese hasict

nebo 1¢kart a sester na jednotce intenzivni péce. (Atkinson, 2003; Machova, 2016)

1.2.4 HRANICE NASICH MOZNOSTI

I existuji situace pomérné snadno ovlivnitelné a predvidatelné, piesto jsou
povazovany za stresové kvili své schopnosti dohnat nds az na hranice svych moznosti.
Plati to 1 pro situace do kterych vstupujeme s radosti a nadSenim. Kdyz ¢lovék poznéava,
kam az je schopen zajit a kde kon¢i jeho moznosti, vzdy se jedna o stresovou udalost.
Typickym piikladem je student ucici se na statni zavéreCnou zkouSku. Zkousi, kde je
hranice jeho schopnosti soustfedéni, vlastnich védomosti a intelektudlnich schopnosti.
Casto zjist'uje, Ze je schopen se naudit mnohem vice, nez ptivodn& oéekaval. Stresovou
udalosti mize byt i vstup do manzelstvi. Na prvni pohled se zda, Ze se jedna o udalost, na
kterou by se clovék mél tésit, ale zména podminek, nutnost tolerance a pochopeni
a vzajemné souziti mize manzelim poskytnout novy pohled na sebe samé a prozradit jim

hodné o jejich schopnostech a moZnostech.

Podle Holmese a Rahea (1967) je stresova kazda udalost, ktera s sebou ptinasi zmény
a musime se jim pfizpasobit. Vytvofili Skalu Zivotnich udalosti, kde jsou udalosti
sefazeny od nejvice stresujicich po nejméné stresujici. Na zaklad¢ rozhovord s lidmi tyto
situace setradili a pfesné doprostfed umistili uzavieni snatku. Z vysledkl je ziejmé, ze
negativni stresové udalosti maji velké dopady na psychické a fyzické zdravi. Patii sem
situace jako smrt partnera, rozvod nebo odnéti svobody. Pozitivni udalosti jako zména
bydlisté¢ nebo zména zaméstnani sice mohou byt vnimany jako stresové, ale zdaleka
nemaji tak devastujici dopady jako negativni situace. Hodné zalezi na individualnim

vnimani situace jedincem. (Atkinson, 2003; Machova, 2016)
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1.2.5 VNITRNi KONFLIKTY

Od vn¢jsich charakteristik se piesunme k charakteristice vnitini, a to jsou vnitini
konflikty. K naSemu stresu pfispivaji vnitini procesy, nevyteSené konflikty, které mohou
byt védomé i nevédomé. Neobtiznéjsi je rozhodnuti mezi neslucitelnymi nebo navzajem
se vylucujicimi cili nebo zpiisoby chovani. Abychom mohli né¢eho dosahnout, musime
tomu obétovat jiny cil, napt. rozpor mezi touhou jit s prateli do restaurace a nutnosti zlistat
doma a pfipravovat se na dulezity test. Vnitini konflikt nastava i v okamziku, kdy jsou
cile na stejné trovni a musime se rozhodnout pro jeden z nich, napt. dvé stejné dobré
pracovni nabidky. Za sviij zivot se miizeme setkat s konfliktem zavislosti vs. nezavislosti,
kdy chceme byt schopni se o sebe sami postarat a na druhou stranu v mnoha ohledech se
musime spolehnout na ostatni lidi; nebo s konfliktem intimity vs. osamélosti. Na jednu
stranu touzime po blizkém cloveéku, ale mame strach z odmitnuti. Dal$imi konflikty byva
spoluprace versus soutézeni, kdy nas spole¢nost vede a smétfuje k soutézivosti
a dosahovani uspéchu v profesnim zivot¢, ale na druhou stranu musime s lidmi umét
vychazet a spolupracovat; a konflikt vyjadfeni impulzu versus moralni zésady, pticemz
musime ovladat pudové impulzy naptiklad v oblasti agrese, protoZe poruSeni moralnich

zasad v nas muze vyvolat pocity viny. (Atkinson, 2003)
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2 REAKCE NA STRES

V druhé¢ kapitole se zamétime na reakce na stres a obranu proti stresu. Neni Zadnou
vyjimkou, zZe mimofddné stresujici udalost vyvoldva neobvyklé reakce, a to bud
psychické nebo fyziologické, mozné jsou i oboji reakce. Mezi psychické reakce na stres,
tedy to, co prozivame uvnitf, patii izkost, vztek a agrese, které predstavuji akutni stresové
reakce a objevuji se skoro okamzité. Naopak apatie a deprese nebo oslabeni kognitivnich
funkci se nemusi objevit bezprostfedné po stresové situaci, ale pozdéji a mohou mit
dlouhodobé¢;jsi charakter. Fyziologické reakce na stres, ty, které se projevuji navenek,
reaket téla, jsou reakce Utok nebo Utek, odolnosti proti stresu a vliv stresu na zdravi. Ten
se muze projevit bud’ pfimymi u¢inky nebo psychosomatickymi poruchami. V posledni
¢asti probereme hlavni obranné mechanismy, a to racionalizaci, vytésnéni, potlaceni,

projekci, intelektualizaci, reaktivni formaci, sublimaci a popfeni.

2.1 PSYCHICKE REAKCE NA STRES

O psychické reakce na stres se jednd, pokud situace vyvolava emoc¢ni reakce uvnitt
¢loveka. Pti zvladatelné situaci mize jit o veselou naladu nebo sebevédomi, zatimco pfi
velmi obtizné situaci se vétSinou setkavame s Gzkosti, vztekem skli¢enosti nebo depresi.
V zavislosti na tspéSnosti o zvladnuti situace mohou emoce kolisat. V této kapitole blize
pfibliZime tyto emocionalni projevy spojené se stresem — uzkost, vztek a agresi, apatii

a depresi a oslabeni kognitivnich funkei.
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2.1.1 UZKOST

Uzkost je nejéastdj§i reakci na stres. Je to nepifjemny pocit kombinujici starost,
obavu, napéti a strach dohromady. Uzkost miiZze provazet mnoho udalosti, ale u nékterych
udalosti, kdy lidé prozili mimotadné tézké utrpeni, dochazi k rozvinuti syndromu PTSD,
neboli posttraumatické stresové poruchy. Tato porucha se projevuje otupé€losti viici okoli
a ztratou zajmu o piedchozi aktivity; neustalé se vraceni ke traumatu bud’ ve vzpominkach
nebo ve snech; a poruchami spanku, soustiedéni nebo naopak piechnanou a uzkostlivou

ostrazitosti.

Obecné se tizkost a trauma s udalosti spojend podafi Iépe prekonat osobam, které byly
postizeny ptirodni katastrofou nebo jinou situaci na kterou nema vliv lidsky faktor.
Stresujici situace jako teroristicky utok, genocida nebo sexualni a fyzické napadeni castéji
vyvolavaji PTSD. Prvnim divodem je fakt, Ze tyto traumata otiesou nasim piesvédcenim,
Ze na sveéte jsou hodni lidé, ktefi nam nechtéji ublizit. Zjisténi, Ze tomu tak ve vSech
ptipadech neni, mize vyvolat velkou tizkost. Za druhé jde o to, Ze tyto traumata vétSinou
postihuji jednotlivce nebo mensi skupiny, a tim se zvysuje riziko posttraumatické stresové
poruchy. Pfece jenom pfirodni katastrofy zasahuji vice lidi najednou a tim vznika pocit,

,»Z€ V tom nejsme sami®, ktery pomaha piekonat tizkost.

Posttraumatickd stresovd porucha se miiZze rozvinout bezprostiedné¢ po katastrofé
nebo ji miiZze vyvolat jiny podnét o ne€kolik tydnli, méesicti nebo let pozdéji. Nejcastéji
K rozvinuti tohoto syndromu dochazi po fyzickém napadeni, znasilnéni nebo po valce.
Mnoho vojakii se po navratu domt potyka s PTSD a napiiklad valecni veterani
z Vietnamu méli problémy se zaclenénim se do spolecnosti po ndvratu z boje. Po ndvratu
z 1. svétové valky se tyto stavy nazyvaly ,,granatové Soky*, a po 2. sv. valce to byla
,»unava z boje*. Po druhé svétové vélce se s vyraznou uzkosti musely vyrovnavat i obéti
koncentracnich tabori a nékteré z nich témito stavy trpély az 40 let po osvobozeni.

(Atkinson, 2003)
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212 VZTEK A AGRESE

Na stresovou reakeci lidé Casto reaguji i vztekem, ktery dale muze pokracovat k agresi.
Pokud dojde k zabranéni dosazeni cile dané osobé&, muze reagovat agresivné a snazit se
poskodit nebo zneskodnit objekt nebo osobu, kterd frustraci zptsobila. K agresi ¢asto
dochdzi u zvifat, ale i u malych déti. Jedna se totiz o pudovou reakci. Agrese neni pouze
jedinou odpovédi na frustraci, ale je hodné Casta. Vztek a agrese se neprojevuji jen formou
fyzického kontaktu, ale mize byt vyjadiena i slovné€. Proto za agresi povazujeme
1 vyhrizky, jizlivost nebo ironii a kiik a nadavky pti hadce dokazi druhému cloveku také
velmi ublizit. Nékteré déti (ale i néktefi dospéli) pouzivaji agresi k ziskani pozornosti.
Vyuzivaji k tomu prostfedky jako zlobeni, nekazen, vyruSovani nebo kouteni a drobné

kradeZe, které jsou rodic¢e nuceni fesit.

Pokud ptfima agrese neni mozna nebo neni rozumna, osoba ¢asto hleda jiny objekt, na
kterém by si frustraci vybila. Bud’ nevime, kdo je zdrojem nasi frustrace nebo vztek
a agrese prost¢ neni moznd. NEkdy miizeme obviflovat i sebe sama — napt. si clovek
nadéva, jak se zachoval. V situacich, kdy je utok na poSkozujici osobu nebezpecny, casto
dochazi k presouvani vzteku na jiné. Tteba, kdyz si nemlzeme vybit zlost na Séfovi
V préaci, protoZe by ndm hrozila vypovéd’, pfesuneme svou zlost na svou rodinu. U déti je
toto presouvani jednodussi — dité frustrované Skolou Casto problém fesi niCenim véci,
napf. Skolniho majetku. Vybijeni vzteku na druhych nemusi byt vzdy Stastnym feSenim,
my se sice uvolnime a ulevime si, ale musime si uvédomit, jak toto naSe chovani miize

V budoucnu ovlivnit dany vztah. (Atkinson, 2003)

2.1.3 APATIE A DEPRESE

Ptesto, Ze Cast&jsi reakei na stres je vztek a agrese, néktefi 1idé mohou jednat uplné
naopak a frustrace v nich vyvola apatii a depresi. ZaleZi na osobnostnim typu ¢lovéka,

ale také jeho pfedchozich zkuSenostech. Apatie znamena netecnost a lhostejnost. Jedinec
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nema zajem o to, co se d¢je kolem néj a jeho reakce na danou situaci je slaba nebo nulova.
Deprese je dlouhodoba nemoc, vyznacujici se pokleslymi néaladami, patologickym
smutkem a trvalym sniZenim nebo vymizenim schopnosti prozivat potéSeni. Pokud zatéz

pretrvava a obét’ se s ni neumi dobie vyporadat, apatie piechazi v depresi.

S touto reakci na stres je spojend teorie naucené bezmocnosti, ktera se projevuje
apatii, uzavienosti a nechuti k ¢innosti u n¢kterych lidi po urcité neovlivnitelné udalosti.
Neovlivnitelné udalosti, které nas ¢ini bezmocnymi mohou vyvolat dvé rizné reakce —
bud’ apatii a neCinnosti, protoze stejné nic nemohu zménit, nebo aktivitu a motivuji
v ¢innosti, protoze lze nasledky zménit. Tato teorie ndm pomaha pochopit, pro¢ se lidé
pasivné podrobuji situaci a nesnazi se ji zvratit ve sviyj prospéch. Prosté se smifili s danou
situaci a pfijali svou bezmocnost jako fakt. Dand situace je nevybizi k tomu, aby své
stanovisko pfehodnotili nebo zménili. Proto se obéti fyzického nasili v rodiné casto
nepokusi o odchod z domu. Zeny Ziji v piedstavé, Ze situace je nezvratitelna a ony jsou
bezmocné, proto taky nic neud¢€laji a boji se manzelovy reakce, v pfipad¢ utéku. Jsou
apatické a tuto moZnost pfedem zavrhnou, aniZ by se o ni pokusily. Jednak nemaji
sebedlivéru, ale také pfedem uvéii, ze se jim to nepovede, coz vede k necinnosti

a zachovani stavajici hrozné situace. (Atkinson, 2003; Machova, 2016)

2.1.4 OSLABENI KOGNITIVNICH FUNKCI

Zatim jsme probrali vnitini emoc¢ni reakce na stresovou situaci, ale je mozné reagovat
i navenek. Casto pii vysoce stresové udalosti dochazi k oslabeni kognitivnich funkci.
Kognitivni neboli poznavaci funkce jsou poznéavaci procesy a operace a ovliviuji, jak
¢lovék vnima svét kolem sebe, jak reaguje, stavi se k ur¢itému ukolu a jak jedna. Zahrnuji
1 myslenkové procesy, tedy to, jak cloveék rozpoznava situace, pamatuje si informace, uci

se a prizplisobuje se ménicim se podminkam vnéjsiho prostiedi.

Pokud nastane vyrazné stresova situace, lidé maji problémy se soustiedénim,
vnimanim situace a logickym uspofddavanim véci. Vykon se ve slozitych situacich

zhorSuje a jednani miize byt jiné nez normalné. Dochazi k vysoké emoc¢ni aktivaci, ktera
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muze narusovat zpracovavani informaci. Ve vypjaté situace nebo tvaii v tvatr ptiivodci
stresu, nadmérné premyslime, obavame se dusledkli vlastnich ¢ini a muze dojit
1 vyCitkam, ze jsme situaci nezvladli jinak, Iépe. Lidé Casto jednaji zkratove a Gpln€ jinak
nez za normalni situace. Treba b&hem zkousky v autoskole mize tidi¢ sdm sebe
vystresovat natolik, ze Spatn¢ vyhodnoti situaci nebo Spatné zaparkuje. Stres také ptisobi
na naSe mysleni, které je v danou chvili nepruzné a neuvazuje nad jinymi alternativami
feSeni. Stava se, ze se lidé uchyluji k détinskym fesenim situace, kterd nemusi byt vhodna.
Osoba, ktera t€zce zvlada stres, mize dovést nékteré své vlastnosti do extrému tim, ze se
stava bud’ opatrn€jsi nez normalné nebo naopak agresivnéjsi a prestava kontrolovat své

¢iny. Ani jeden z ptipadl neni korektni. (Atkinson, 2003; Machova, 2016)

2.2 FYZIOLOGICKE REAKCE NA STRES

Kromé psychickych reakci na stres, které jsou vétSinou vnitini, reaguje i nase télo,
a to urcitymi reakcemi na vnimané ohroZeni. Jedna se o tzv. pohotovostni reakce, kterymi
se snazime pisobeni stresového faktoru zastavit nebo zmirnit. Pfi pretrvavani stresu jsou
fyziologické reakce cCasto doprovazeny psychickymi projevy, které jsme probrali

Vv ptedchazejici kapitole.
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2.2.1 REAKCE UTOK NEBO UTEK

Evolu¢né podminéné, a tudiz zakladni fyziologické reakce na stres jsou urok
a utek. Jiz dlouho se tak lidé vyrovnavaji s tézkymi Zzivotnimi udalostmi

¢i nepredvidatelnymi situacemi.

Uték chapeme jako fyzické vzdaleni se od problému, ale miize znamenat i staZeni se
do sebe a rezignovani, nekomunikovani a nereagovani na podnéty. Nekteti lidé se snazi
uniknout své celkové Zivotni situace. Mirngj$i formy uniku jsou cetba knih nebo
sledovani filml misto prozivani vlastniho zivota, Zivot ohrozujici jsou pak alkoholismus

nebo zavislost na drogach.

Utok mame tendenci vnimat jako fyzické napadeni, ale miZe se jednat i o snahu
odstranit pfekdzky z cesty nasilim nebo slovni napadeni, ironizovani, zesmésnovani

a pomlouvéni. (Machové, 2016)

Obecné se reakce na stres projevuje ve tiech fazich. Nejprve dochazi k mobilizaci
organismu a aktivuje se nervovy systém jedince, aby byl schopen ¢elit hrozbé. Tato prvni
faze se nazyva faze poplachu. Druhd faze, rezistence, ukazuje, jak se organismus
vyrovnava s hrozbou utokem nebo utékem. A ve fazi vycCerpani neni mozné, aby se
organismus vypofadat s hrozbou. Prosté uz byly vyCerpany vSechny jeho fyziologické
zdroje. Posledni faze nastava, kdyZ stres neustdle pretrvava a nepodafilo se ndm s nim

vyrovnat. VSechny tyto faze mizeme vidét na obrazku ¢islo 2 nize.
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Obrazek 2: Obecny adaptacni syndrom
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Zdroj: Atkinson, 2003, str. 497

2.2.2 STRES A ODOLNOSTI

Kromé¢ negativnich stranek ptisobeni stresu na lidsky organismus, miize byt nékdy
1 prospésny, a to vytvarenim odolnosti proti menSimu stresu neboli tzv. stresové toleranci.
V nékterych situacich stres mize lidi namotivovat k lepSim vykoniim. Vysoka hladina
adrenalinu v krvi souvisi s podavanim lepSich vykont. Naopak stres, kdy se jedinec
nesnazi o jeho aktivni zvladnuti, vyvolava Skodlivé fyziologické reakce. Doporucuje se,
aby se lidé vmladi nevyhybali stfedné silnym stresorim, které pak vytvareji
fyziologickou odolnost proti stresu. Tieba stres na vysoké Skole, zkousky a testy, ale
1 bydleni na kolejich a nutnost postarat se sdm o sebe, je Casto stresem pro studenty, ale
V kone¢ném disledku buduje odolnost ¢lov€ka a poméaha Iépe se pfipravit na Zivot.

(Atkinson, 2003)
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2.2.3 VLIV STRESU NA ZDRAVI

Ptesto, ze stres ptisobi pozitivné na psychickou odolnost, trvalé vystaveni jeho vlivu
muze Clovéka oslabovat fyzicky a zpiisobit nachylnost k nemocem. Podle odhadu 1ékaia
zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak nebo srde¢ni arytmie. Kromé toho ma stres vliv na
plet’, kterou dehydratuje a ta pak ztraci jas, snadno zcervena nebo se na ni vyskytuje akné.

Stres plisobi 1 na vlasy, které mohou vypadavat nebo dochazi k velkému mnozstvi Sedin.

2.2.3.1 Psychosomatické poruchy

U psychosomatickych poruch maji na télesné projevy a nemoci rozhodujici vliv
emoce a stres. Nemély by se podceniovat a zastavat nazor, ze lidé s psychosomatickymi
poruchami ve skute¢nosti nejsou nemocni. Témito nemocemi muize byt poskozeni tkané
Vv téle nebo bolesti na rliznych mistech, Zalude¢ni viedy, astma, vysoky krevni tlak,
kolitida, revmaticka artritida apod. Védci se snazili vypatrat, zda lidé s uréitym postojem
ke stresu a vypotradanim se se stresem budou vykazovat stejné problémy a tento postoj

bude mit vliv na odolnost vii¢i chorobé, ale hypotézy se nepodatily potvrdit.

Fungovani psychosomatiky a psychosomatické reakce — jejich zédklad — 1ze spatfovat
V neuropsychologickém fungovani cloveéka (viz napt. PonéSicky, 2014, online).
Neuropsychologie je v tomto sméru nahlizena zejména z pohledu tzv. neuropsychické
zatéze, kterou na jedince plisobi pravé podnéty a situace, jez: ,,jsou pro néj zcela nové,
pripadné neobvyklé nebo neznd vhodné algoritmy jejich reseni. (Bedrnova a Pauknerova, 2015,
s. 97). Stres je pak jednim ze zdkladnich zdroji neuropsychické zatéze (spole¢né napiiklad
S nejriznéjsimi prekdzkami ¢i konflikty, s nimiz se konkrétni osoba potyké ve svém zivot¢ apod.)

(viz napt. Bedrnova a Pauknerova, 2015).

Reakce na stres se pak projevuji hned na neékolika urovnich, z nichz jedna je taktéz télesna,

fyziologicka (Cerny, 1999) — podnéty piisobici na vnimani a psychiku ¢lovéka se tak timto
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zpusobem mohou manifestovat nejen v jeho prozivéni, ale taktéz mohou mit zasadni
dopad na fungovani jeho organismu na fyziologické urovni a vyvolavat celou fadu realn¢
skutecné zazivanych télesnych obtizi, u nichz ovSem v rdmci bézny lékatskych vysetfeni
neni mozné jasné detekovat pficinu. V podobném piipade je pak vhodné kontaktovat
namisto obvodniho 1€kate ¢i specialisty radéji psychologa, psychoterapeuta ¢i v krajnim

pfipad¢ téz psychiatra.

Vlivy stresu na somatické fungovani organismu lze dle zahrani¢nich zdroji pozorovat
kupftikladu na tak zadkladnim projevu, jakym je lidské dychani, kdy: ,,BéZnou reakci na
stresovy podnét je zrychlené a povrchni dychdni. Timto projevem se nervovy systém
pripravuje na reakce typu uteéku ¢i utoku.* (Pawlett, 2010, s. 10) K této reakci se pak Ize
dale docist, ze ackoli se v urcitych situacich mize jednat o uzite¢ny modus chovani, miize
podobna instinktivni reakce byt aktivovana téz v situacich, kdy se nejedna o pfiléhavy
zpusob projevit — podobné ,,ptehnané” reakce pak v dlouhodobém hledisku mohou

jednotlivci zpisobovat nadmérny stres a vyustit az v onemocnéni (Pawlett, 2010, s. 10).

Mezi zékladni psychosomatickd onemocnéni lze zafadit zejména (volné dle:

Poné&sicky, 2010, s. 37-44):

e Astma (asthma bronchiale) — jedna se o pomé&rné ¢asté onemocnéni, jimz trpi
piiblizné 5 % populace, z ¢ehoz u celé pétiny Ize detekovat psychické faktory
coby podnéty podilejici se na jeho vzniku a pribéhu;

o Zaludetni viedy a viedy na dvanactniku (Ulcus pepticum ventriculi et
duodeni) — jedna se o typicky stresové podminéné onemocnéni;

e Ulcerozni zanéty tlustého stirevy a koneéniku (Colitis ulcerosa) — jedna se
o chronické az zivot ohrozujici onemocnéni, jehoz zaklad mutze tkvét kuptikladu
ve snizené toleranci vici frustraci apod. (opét je tedy podminéno psychikou
jednotlivce);

e Crohnova choroba (Enteritis regionalis) — jedna se o zanétlivé onemocnéni
tenkého stfeva; jedinci trpici timto onemocnénim se velmi Casto manifestuji

vysokou uzkostlivosti az depresemi;
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e Atopicky ekzém (neurodermitis) — krom¢ jinych predispozic u jeho vzniku
a prub¢hu hraje téz dulezitou roli psychosomatika;

e Chronicka polyartritida (revmatoidni arthritis) — jedna se o zanétlivé
onemocnéni kloubli (nikoli vyhradn€) na rukou, u niz neni zcela jasné
identifikovana pficina jejitho vzniku a z psychologického hlediska se muze

jednat 0 manifestaci psychické neschopnosti ptizpisobeni se a sebeprosazovani.

Vyse uvedeny vycCet neni zcela jisté vyCerpavajici, jelikoz psychosomaticka
onemocnéni se mohou prosazovat v ramci nejriznéjSich organovych soustav — tedy
v oblasti kardiovaskuldrniho Ttstroji (zde napt. jako funkéni poruchy srdce,
hyperventilacni syndrom, hypertenze ¢i angina pectoris), dychaci soustavy (kuptikladu
funkénimi hlasovymi poruchami), u pohybového tstroji (naptiklad chronickymi bolestmi
svall a svalovych tpontl), v ramci zazivaciho ustroji (chronické prijmy ¢i naopak zacpy
apod.), mohou se taktéz projevovat na kizi (nejriznéjsi dermatitidy ¢i jiz zminovany
atopicky ekzém), v ramci gynekologického (premenstruacni syndrom aj.) a urologického
ustroji jedince (naptiklad v podobé drazdivého mocového méchyie) apod. (Ponésicky,

2010, s. 44 — 61).

Jako hlavni pti¢inu vzniku psychosomatickych onemocnéni typu hypertenze apod. je
pak odborniky uvadén zejména chronicky stres (viz napf. Soudek, Nevrlka, Rihacek,
Frana a Plachy, 2006, s. 554). Dle autori uvadéného tvrzeni jo taktéz opravnény komentar
uvadgjici, ze: ,,Opakujici se stres vede k chronické stimulaci nervového systému, kde
dochazi k registraci téchto podnétii a jejich kumulaci.” (Souéek, Nevrlka, Rihacek, Frafia
a Plachy, 2006, s. 554). Stres coby stimulator vede ve svém dusledku ke zvySovani
aktivity sympatiku a naopak sniZeni aktivity u parasympatiku kdy puasobeni takto
excitované aktivity sympatiku ma na organizmus komplexni dopady — ovliviiuje jej
ucinky cirkulaénimi (vede ke zvySeni frekvence srde¢niho tepu a jinym negativnim
disledkim), rendlnimi (kuptikladu zvySenou reabsorpci sodiku v ledvinach),
metabolicko-endokrinnimi (naruSeni uvoliovani hormont fidicich sexualni funkce
a jinych metabolickych procesii) 1 lokalnimi (zvySeni tkanové produkce urcitych latek

apod.) (volné dle: Soudek, Nevrlka, Riha¢ek, Frana a Plachy, 2006, s. 554 — 555).
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2.2.3.2 Primé ucinky

Dlouhodoby stres miize mit pifimé ucinky na srdce a jeho ¢innost a také na imunitni

systém cloveka.

Jednim z pfimych dusledkl stresu je ischemickéd choroba srde¢ni, kterd vznika po
uzavieni nebo ziuzeni koronarnich tepen zasobujicich srdce krvi. To se d¢je diky ukladani
tukovych a vapenatych latek a nasledné po ziZeni tepen vznika bolest Sifici se do ramene
a hrudnik® a zpisobujici srdecni zachvat neboli infarkt. Pro tuto poruchu mohou byt
dédicné dispozice, ale skupinou s vétsim rizikem vzniku jsou i lidé s vysokym krevnim
tlakem, vysokou hladinou cholesterolu v krvi, cukrovkaii, kufaci nebo obézni lidé.
Samoziejmé 1 lidé vykonavajici zaméstnani s vysokou mirou stresu patii mezi ohrozené
vznikem ischemické choroby srdecni. Jedna se o zaméstnani s vysokou pracovni zatézi,
zodpovédnosti, velkou mirou konfliktli a nemoznosti ovlivnit charakter prace a jeji
podminky. Kromé stresového zaméstnani mohou byt stresovym faktorem i vysoké naroky
rodiny, ¢emuz byvaji Castéji vystaveny pracujici matky, které se jest¢ museji postarat

o rodinu.

Imunitni systém je sloZzity, skladd se z mnoha komponent, ale pro nas je velmi
dilezity. Na jeho odolnosti jsou zavislé nemoci jako rakovina, infek¢éni choroby, alergie
nebo revmatickd artritida. Z mnohych vyzkumii vyplyva, ze lidé podléhajici velkému
stresu dochézi k CastéjSimu vyskytu infekce a nachlazeni, ze v disledku stresu béhem
zkouskového obdobi maji studenti nizsi hladiny protilatek proti respira¢nim infekcim
nebo ze lidé, ktefi se neddvno rozvedli maji hor§i fungovani imunitniho systému.

(Atkinson, 2003)
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2.3 HLAVNI OBRANNE MECHANISMY

Pokud se se stresem nevyrovnavame, tak se mu branime. Obranné mechanismy
Vv zasadé nejsou projevem Spatného vypotradavani se s problémy a stresem. Tim se stanou,
pokud za¢nou ptevladat nad reagovanim a strategii vyrovnadvanim se se stresem. Jiz Freud
pouzival obranné mechanismy ve vztahu k vyrovnavanim se s tizkosti, ktera je vétSinou
nevédoma. Nékteré nevédomeé obranné mechanismy mohou byt dovedené az do krajnosti
a jedince privadi k pouziti nékteré maladaptivni védomé strategii zvladani, napf. strategie
vytésnéni, kdy negativni emoce ignoruji a odsunou je z védomi. Na obrazku Ccislo
3 nize jsou jiz zminované projevy hlavnich obrannych mechanismii vyjmenovany

a struéné charakterizovany. Nyni si je vSechny, a jesté i dalSi probereme detailné;i.

Obrazek 3: Hlavni obranné mechanismy

Hlavm obranne mechamsmy

Obranny mechanismus Charakteristika

& vwlouceni pfilis ohrozujicich nebo bolestnych 1m ZU O vZpOominek Z veoom
prisouzent logicky ebo socialné Zadoucich motivll nasim akbivitam, abyc

pusobili racionatimim dojmen
IINa neakceptovatelné sklony jsou potiaceny a nahraz

projekcs pipisovani viastnich ne2adoucich viastnosti drubym v pfehnané forme

Zdroj: Atkinson, 2003, str. 513
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2.3.1 RACIONALIZACE

Racionalizace vyjadiuje logické a ucelné vysvétleni nasich aktivit, abychom vypadali
pied ostatnimi rozumné. Tomu, co délame piisoudime logické a raciondlni divody,
abychom zmirnili zklamani z netspéchu nebo abychom se obhéjili pfed nasim okolim. Je
to tzv. hledani dobrého diivodu pro¢ se nam néco nepodatilo, ale neptiznani skute¢ného
divodu sob¢ ani ostatnim. Jsou to vymluvy, které jednak ndm i ostatnim nefikaji nic
o skute¢ném pozadi udalosti a také je potiebujeme pro zdivodnéni motivi k nasemu
jednani. Jako typické jsou vymluvy ,,mé¢l jsem moc prace/uceni®, ,,nemél jsem ¢as* nebo
,.spolubydlici m& nevzbudil“. Clovék, ktery mé skuteny zijem se podle toho i chova
a Cas si najde. Racionalizace slouzi nejen k ,,obalamuténi® ostatnich, ale hlavné
Kk ukonejSeni sebe samého a snadnéj§imu se smifeni s neuspéchem, i kdyz jsme mohli

udélat vice. (Atkinson, 2003)

2.3.2 VYTESNENI

Vytésnénim lidé vylu€uji pfili§ ohroZujici nebo bolestné mySlenky a impulzy
z védomi. Nejcastéji se jedna o vzpominky vyvoléavajici pocity studu, viny nebo piispivaji
ke snizovani sebevédomi a podceniovani vlastni osoby. Touto problematikou se zabyval
Sigmund Freud, ktery rozliSuje vytésnéni od potlaceni. Vytésnéni znamend pohibeni
téchto myslenek a vzpominek do nevédomi, zatimco u potlaceni se jedinec timyslné
ovlada, napt. aby na vefejnosti nedal najevo své impulzy a pféni, 1 kdyZ v soukromi se
Kk nim pfiznava. Malokdy je podle Freuda vytésnéni ispé$né a impulzy znovu proniknou
do védomi. Pak jedinec pouzije jeden z dalSich obrannych mechanismii, aby je udrzel
alespont ¢astetné v nevédomi. Lidé s vytésnénymi vzpominkami vSeobecné vykazuji
snizenou odolnost vii¢i nemocem, i vi¢i srdeni ischemické chorobé nebo rakoving.
Vseobecné je znameé, Ze lidé, kteti se svefuji se svymi problémy a trapenimi jsou zdraveéjsi
nez lidé nechavajici si svoje pocity pro sebe. Freud tvrdi, Ze lidé vytlacujici impulzy se

pak sami zabyvaji nepiijemnymi emocemi vice nez lidé, ktefi je sdili s druhymi, blizkymi
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lidmi. Nezédouci myslenky se pak opakuji a casto pfichazeji s vétsi intenzitou, coz
zvysSuje hladinu psychického napéti a miize mit negativni vliv na organismus clovéka.
Také samotny proces vytésiiovani mysSlenek je velmi néaro¢ny, vyzaduje energii
kontrolovat, aby se myslenky nevracely a v kone¢ném diisledku mtize mit negativni vliv
na organismus. Svéfovani se druhym se zdvaznymi problémy nebo jejich vypisovani do
deniku pfispiva ke zlepSeni zdravotniho stavu a poméha snadnéji se vyrovnat s traumaty.

Sila negativnich emoci tak postupné klesa. (Atkinson, 2003)

2.3.3 POTLACENI

Problémem potlaceni negativnich podnétii jsme se zabyvali uz pfi definici rozdili
mezi vytésnénim a potlacenim. Potlatené negativni udalosti nebo tuzby jsou stale
Vv nasem védomi, jen je nepfizname vetejné. Potlacovani jsme se ucili uz od malicka,
abychom nebyli drzi nebo nebreCeli na ulici. Mnoho lidi proto casto pfedstira

i v dospélosti, aby ,,vypadali dobie* pted ostatnimi. (Atkinson, 2003)

2.34 PROJEKCE

Projekce znamena pfipisovani vlastnich nezadoucich projevi a vlastnosti druhym
lidem v piehnané formé. Kazdy z nas ma negativni charakterové rysy, které nechceme
pfiznat ani sami sob&. Formou projekce tak v pfehnané mife pfipisujeme tyto rysy
ostatnim, coz nas chrani pted jejich poznanim. Pokud jsme ptesvédCeni, ze v nasem okoli
jsou lidé, ktefi pomlouvaji ostatni a radi se bavi o jinych lidech za jejich zady, nebudeme
si ptipadat Spatné, kdyZ budeme délat to samé o nich. Snazime se omluvit své chovani
tim, Ze neni zaloZeno na naSich Spatnych vlastnostech, ale jednoduse ostatnim oplacime,
to, co d¢€laji sami a ddvame jim to, co jim patii. Projekce je velmi podobna racionalizaci,

ale v dnesni dob¢ je velmi rozsifena a zaslouZi si pozornost. (Atkinson, 2003)
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2.3.5 INTELEKTUALIZACE

Intelektualizaci se snazime oprostit se od stresujici udalosti pouzivanim abstraktnich
a intelektualnich vyrazl. Pii vypotaddvani se se stresovou situaci si od ni musime vytvofit
odstup, a proto vyuzivame téchto vyrazli, abychom byli schopni tuto udélost 1épe
zvladnout. Tuto obrannou techniku Casto vyuzivaji lidé denné se setkavajici se smrti,
napf. 1ékati. Lékar nutné potifebuje emocni odstup, aby mohl vykonavat svou praci dobte,
a 1 kdyz je to tézké nemiize soucitit s kazdym pacientem a prozivat s nim jeho trapeni.
Pojmenovava své emoce abstraktnimi vyrazy, coz mu umoziuje lépe se na praci
soustfedit. V tomto piipad¢ je intelektualizace na misté, ovSem pokud se cloveék ¢asto
izoluje od emocnich prozitkl a intelektualizace se stava Zivotnim stylem, tak je néco

Vv nepotradku. (Atkinson, 2003)

2.3.6  REAKTIVNI FORMACE

Pomoci reaktivni formace se branime tak, Ze naSe neakceptovatelné sklony
potla¢ujeme a nahrazujeme se opacnymi sklony. Jedna se o silné pohnutky, které chceme
skryvat pred sebou samymi tim, Ze navenek vyjadiime opacny motiv. Casto se tak stava
u byvalych alkoholik, kufakd nebo hazardnich hraca, kdy jejich problémy z minulosti
vedou K ptehnanému az fanatickému boji proti moznosti dostat se znovu na Sikmou

plochu. (Atkinson, 2003)

2.3.7 SUBLIMACE

Sublimace neboli pfesunuti presmérovava motivy, které nelze uspokojit v urcité

formé, na nahradni cil. Podle Freuda je sublimace velmi dobrym a uspokojivym
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zplisobem, jak se vyrovnat s agresivnimi a sexudlnimi impulzy. Lidé, ktefi nemohou svou
frustraci fesit s ¢lovekem, ktery je za ni zodpovédny, ji mohou pfesunout na jinou osobu,
na mén¢ ohrozujici objekt. Pfesunutim na jinou osobu frustrace vétSinou nezmizi, ale
pomahd snizovat napéti. Sublimace znamena i to, ze negativni emoci pieménime

V pozitivni a vyuzijeme ji K pomoci druhym lidem. (Atkinson, 2003)

2.3.8 POPRENI

K popteni dochdzi tehdy, kdyz neptijemné skutecnosti ignorujeme nebo si nechceme
pripustit jejich existenci. Lidé popiraji existenci riznych udalosti, protoze nejsou schopni
unést bolest, kterou s sebou piinasi ptipusténi skutecnosti. Zptsobl popfeni je nékolik,
nékteré jsou docela nevinné, tieba piehlizeni emoci druhych lidi jako je zlost, hnév nebo
kritika. Popfeni muze byt v nékterych pifipadech i lepSim stavem nez nutnost celit
skuteCnosti. Treba muze poskytnout Clovéku cas, aby se vzpamatoval po nemoci
a nevzdal se nebo popfeni moznosti smrti pomahalo vojakiim béhem valky bojovat. Tteti
moznosti je negativni popieni, kdy ¢lovek prehliZi pfiznaky vazné nemoci, kterou miize
zacit fesit az v dobé¢, kdy je jeji stav nezvratny. Takové ptehlizeni mize velmi uskodit.

(Atkinson, 2003)
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3 PSYCHOHYGIENA

Tteti kapitola se zabyva dusevni hygienou, jeji definici a technikami, kterymi se lidé
bézné stresu zbavuji a snazi se svij zivot udrzet v rovnovaze. Detailngji probereme
zivotospravu z hlediska dusevni hygieny, autoregulac¢ni techniky, jogu, meditaci,
Schultziv autogenni tréning, Jacobsonovu progresivni relaxaci, pohybové aktivity

a imaginaci.

Pojem hygiena jako odista téla, prostiedek ke zdravi a prevence nemoci je nam velmi
dobfe zndm. Psychohygiena nebo taky mentélni hygiena, hygiena duse a duSevni hygiena
je vSeobecné méné znamy pojem. Tento pojem se zacal pouzivat az na zac¢atku 20. stoleti

a my si uvedeme definici, ktera nam jej pomuze 1épe pochopit.

Mickova definice psychohygieny je tato: ,, DuSevni hygienou rozumime systém
vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich kudrzieni, prohloubeni nebo
znovuziskani dusSevniho zdravi, dusevni rovnovahy.“ (Micek, 1984, s.9) Zamétuje se na
udrzeni dusevniho zdravi, posileni odolnosti vii¢i negativnim vliviim a snahu o optimalni
podminky pro duSevni ¢innost. DuSevni hygiena se déli na dvé casti. V uz$im slova
smyslu je to snaha zamezit vyskytu duSevnich nemoci jako jsou rizné psychozy, neur6zy
nebo hledani zptlisobu, jak jednat s psychiatrickymi pacienty. V SirS§im slova smyslu je to
péce o umoznéni optimalniho fungovani dusevni ¢innosti. Konkrétné se jedna o snahu
byt duchovné vyrovnany ¢loveék, na dilezité podnéty reagovat spravng a primétrené a dale

se dusevné zdokonalovat, ptipadné 1 duchovné rist. (Ktivohlavy, 2009)

3.1 ZIVOTOSPRAVA Z HLEDISKA DUSEVNI HYGIENY

Pti dusevni hygien¢ musime klast diiraz na nase t€lo a jeho potieby, aby co nejlépe
fungovalo. Je dobré vénovat se svému organismu, abychom byli fyzicky zdatni s ¢imZ

souvisi 1 duSevni odolnost a aktivita.
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Prvni potiebou je kvalitni spanek. V pribehu Zivota se potiebna doba spanku méni —
nejdéle spi malé déti, stafi lidé tolik spanku nevyzaduji. Primérna doba spanku by se
méla pohybovat v rozmezi 6-8 hodin a také je dilezité snazit se chodit spat ve stejnou
hodinu. Organismus si na to zvykne a ¢lovéku se pak snadnéji usina. Dulezité je i dobré
prostiedi ke spanku — kvalitni 1azko, klidné prostfedi, Cerstvy vzduch v pokoji, nemit
Vv pokoji zadny otravny hmyz a doporucuje se chodit spat s prazdnym zaludkem kvili

rychlejSimu usnuti.

Dalsi a velmi dulezitou je oblast vyzivy ¢lovéka. Nazorti na spravné stravovani je
mnoho a kazdy z nas by mél dostate¢né znat své télo a zvolit si takové stravovani, které
¢loveéku prospiva po fyzické i psychické strance. VSeobecné¢ ale potrad prevlada nazor, ze
by ¢lovek mél jist vSechno a nicemu se nevyhybat. M€l by jist vice porci a Castéji za den-
mit 5x denné¢ mensi porce, dobife si jidlo v pribchu dne rozdé€lit, jist v piijemném
prostiedi, a hlavné v klidu bez nutnosti spéchat, jidlo si vychutnat a vyhybat se koufeni

a vétSimu mnozstvi alkoholu.

Posledni ¢asti je dobry time management a odpocinek. V dnesni rychlé dobé jsou lidé
Casto v Casové tisni, kterd vyvoldva stres a ten pak sniZuje nasi vykonnost. Hospodateni
s ¢asem znamena naplanovat si véci tak, abychom pocit'ovali co nejmensi Casovou tisen.
M¢li bychom se fidit t€émito doporuc¢enimi: mit ve svych vécech potfadek, abychom se
mohli 1épe koncentrovat; rozvrhnout si praci a povinnosti; posoudit dulezitost ukold
a nejprve se soustfedit na dulezité a spéchajici ikoly; omezit Casové ztraty neboli véci,
které nas zbytecné rozptyluji a vytvoreni pravidelného denniho rezimu. Do ¢asového
harmonogramu by mél byt zahrnut 1 odpocinek, ktery by se mél liSit od nasi pracovni
¢innosti nebo studia. Pokud mame sedavé zaméstnani, odpocinek by mél obsahovat
néjakou pohybovou aktivitu, naopak pii praci, kde se Cloveék hodné pohybuje je

odpocinkem napt. sledovani televize. (Bedrnova, 1996; Micek, 1984)
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3.2 AUTOREGULACNI TECHNIKY

,, Autoregulace je schopnost funkcniho organismu/systéemu samostatné udrZovat

rovnovahu mezi jednotlivymi vnitinimi procesy, zachovavat jeho homeostazu. * (Cerny,

2016, s. 29)

Jedna se o to, na jaké Grovni mame vyvinuty schopnosti a dovednosti se sami
pfizptsobit nestdlym, proménnym podminkam. To je muZze dit autorelaxaci nebo
psychickym i fyzickym sebeuvoliiovanim. Zahrnuje vedeni a fizeni sebe sama

a schopnost clovéka sam se vyrovnat s nepiijemnymi vlivy.

Autoregula¢ni techniky se provadé¢ji na tfech drovnich: na urovni téla (fyzické
cviceni, zkouSeni riiznych poloh apod.), na Grovni dechu (regulace dechu a dechova

cviCeni) a na urovni mysli a védomi (vizualizace a meditace, zklidnéni mysli).

Na urovni téla se soustfedime na regulaci nervového systému tim, ze provadime
ruzné pozice téla, které stimuluji bud’ sympatické nebo parasympatické funkce. Naopak
pouzitim symetrickych poloh dochézi k uklidnéni a jejich harmonizaci. Na urovni dechu
provadime dechova cviceni jejich délkou a rytmem dechu dosahujeme harmonizace
a stimulujeme sympatické nebo parasympatické funkce. Na trovni mysli a védomi
provadime meditacni cvi€eni, cvieni na koncentraci a vizualizaci. NaSe télo bude
vyvolavat stejné reakce i1 kdyZ si situaci pouze vizualizujeme, nerozliSuje mezi tim, co se

dgje ve skuteénosti a co si predstavujeme. (Cerny, 2016)

3.3 JOGA

Jéga je indické hnuti, které ma pomoci ¢lovéku k sebeuvédoméni a oprosténi se od
vlivli vnéjsiho svéta pomoci specifickych télesnych a duSevnich cviceni. Jedna se
o komplexni systém a ten, kdo chce cvicit jogu by o ni mél néco veédet i z hlediska teorie.

Tento systém, ktery nam ukazuje cestu, pokud chceme duchovné rist je zalozeny na
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osmidilné VzneSené stezce vedouci ke svobod¢ mysli, ke zdokonaleni a ke sjednoceni

S Nejvyssim. Stezku stanovil asi pied 2000 lety indicky jogin a filosof Pataiidzalih.

Prvni jsou VSeobecné etické principy neboli tzv. Yamy. Diky nim dochazi k naSemu
sjednoceni tim, ze si osvojime navyky spravného jednani. Patii zde Ahimsa (nenasili,
neublizovani), Satya (pravdivost), Asteya (nepfivlastiiovani, nekradeni), Brahmacharya
(zdrzenlivost) a Aparigraha (nepfipoutanost, nehrabivost). Druhym krokem jsou Niyamy
— Pravidla moralky jedince, které obsahuji tyto prvky: Saucha (Cistota, neposkvrnénost),
Santocha (spokojenost), Tapas (sebekazen), Svadhyaja (studium) a Ishvara Pranidhana
(uctivani nejvyssiho principu). V tietim stupni (Asany) dochazi k provadéni samotnych
cvidebnich pozic. Ctvrta faze Pranayama uéi sjednoceni dechu a provadi se tam rizné
jogové dechové techniky. V patém stupni Pratjdhdra dochdzi k ovladnuti smysli,
Vv Sestém Dhdrana ke koncentraci mysli, v sedmém Dhjana k samotné meditaci, kdy je
mysl ponofena do jednoho bodu s minimem mys$lenek a v poslednim osmém stupni
Samadhi dojdeme k ponofeni do absolutna. Cilem je splynuti s Universem. (Zijeme-

jogou.cz, 2016)

3.4 MEDITACE

Meditace je velmi stara a v pribéhu let se hodné vyvijela. Existuji nejriznéjsi formy
meditace, a kromé tradi¢niho vnimani spojené¢ho s duchovnimi cili, je meditace v dnesni
dobé€ vniména jako soucast osobniho rozvoje a prostifedek k relaxaci. Meditace znamena
klid a soustfedéni se na volné plynouci myslenky. Je také prostfedkem k hlubSimu
vnimani vlastnich pocitil a lep§imu porozuméni pticin vzniklych blokd. Podle vyzkumu
ma meditace a opakovani mantry pozitivni vliv na nizsi srde¢ni frekvence, nizsi krevni
tlak, mensi spotiebu kysliku, zpomaleni metabolismu, sniZeni hladiny kyseliny mlé¢né

v krvi, vétsi bdelost a sebetctu, intenzivngjsi prozivani emoci apod.

Pro meditaci je vhodné si najit klidné a tiché misto, ptipadné i vypnout mobilni
telefon. Nedoporucuje se pfed meditaci jist nebo pit kavu a jiné povzbuzujici latky. Plati

zde pravidlo, zZe je tieba zvolit polohu, kdy se citime pohodIn€é. Vhodné je tieba sedét
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a ob¢ nohy nechat na zemi, voln¢ polozit ruce na stehna nebo na kolena, ptipadné je spojit.
Zklidnime se a uvolnime se — zhluboka se nadechneme a vydechneme. Pak uvolnime
vSechny ¢asti svého téla — ocni vicka, oblicej, krk, ramena, hrudnik, ruce, bederni patet,
hyzdé, stehna, kolena, Iytka a chodidla. Po uvolnéni celého téla od hlavy az k paté,
pfejdeme k samotné meditaci. Dychdme pomalu a soustiedime se na dech, coz nam
pomaha zstat v klidu. Po chvili pfijdou nezddouci myslenky, které musime protiidit.
Muizeme si tieba piedstavit krabici, do které tyto myslenky uloZime, aby nas nerusily.
Béhem meditace si fikejme, Ze jsme uvolnéni a opravdu uvolnéni vnimejme v kazdém
kousku svého téla. Také si miizeme opakovat néco, co chceme, aby se nam zapsalo do
mysli a stalo se nasi soucasti. To se nazyva afirmace. Probuzeni do bdé€lého stavu musi
probihat pomalu, uvédomime si kazdou ¢ast svého téla az nakonec otevieme oci. Vhodné

je se po meditaci napit, nejlépe Cisté vody. (Utecha.cz, 2016)

3.5 SCHULTZUV AUTOGENNI TRENING

Schultziiv autogenni tréning je metoda, ktera pfispiva k rychlému obnoveni sil,
odstrafiuje pfiznaky stresu a napéti. Johann Heinrich Schultz, némecky neurolog
a psychiatr, jej poprvé publikoval jiz v roce 1932. Vyuzil spoustu svych zkuSenosti
z tradi¢ni hypnozy, jogy a raciondlni psychoterapie pro specifikovani této metody.
Vyvolava se stav, kdy se oddavame predstavam danym jednotlivymi cvicenimi a slouzi
k oslabovani duSevni nepohody a posileni zdravi, odolnosti a vykonnosti. Byl navrzen
tak, aby jej clovék mohl vykonavat sdm, bez pomoci jiné osoby. Vnitini pohrouzZeni ma
dvé slozky, relaxace a koncentrace. Dochazi ke staviim a projeviim podobnym jako

u psychozy pomoci pfedem stanoveného sledu predstav a slovnich formuli.

Cela metoda ma tii kroky: ovladani téla, harmonizace osobnosti a nacvik schopnosti
vizualizace. Nejprve ovladneme své télesné pocity: pocit tize, tepla, pravidelného tepu,
dechu nebo vnitiniho tepla. Pak se dostdivdme na vys$i stupen, kdy pouzivame

individualni formule ke schopnosti sebeprozivani a sebeovladani. VSe ma piispét
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k harmonizaci osobnosti. V posledni fazi dale rozvijime sebeprozivani prostrednictvim

vizualizace a imaginace.

Autogenni tréning je velmi rozSiteny zplsob relaxace, zvlast¢ v Evropé, Severni
Americe a v Japonsku. Béhem let se vytvoiilo spoustu variant autogenniho tréningu.
V Cesku se touto metodou zabyva dr. Karel Vojacek, ktery se drzi autorovy koncepce

a velmi plisobive ji predava v publikaci Autogenni trénink. (Stackerova, 2012)

3.6 JACOBSONOVA PROGRESIVNI RELAXACE

Jacobsonova progresivni relaxace je zaloZena na stiidani napinani a uvolilovani svala.
Jde o metodu jesté starSi, nez je Schultziiv autogenni trénink, poprvé byla publikovana
v roce 1924. Zaklada se na vztahu mezi svalovym a psychickym napétim. Kazdy druh
emocniho napéti ma své svalové napéti. Procvicuji se jednotlivé hlavni svalové skupiny
postupné a tim se uc¢ime vnimat rozdily mezi napétim a relaxaci svali. Jacobson kladl
diiraz na to, Ze ¢im vé&tsi je kontrakce svald, tim vétsi pak musi byt nasledna relaxace.
Meéfteni elektrickych potenciali ve svalech bylo vyuzivano pro kontrolu svalové reakce.
Ptfi provadéni progresivni svalové relaxace se musime naucit vnimat rozdil mezi
uvolnénim a napétim a uvédomit si jejich rozdilnost, to, ze se vzijemné vylucuji.
Nasledné nacvi¢ime napnuti svalovych skupin a jejich povoleni. Nakonec bychom méli
pocitit fyzické uvolnéni 1 po psychické strance a byt zrelaxovani a uklidnéni 1 uvnitf.

(Stackeova, 2011)

3.7 POHYBOVE AKTIVITY

Lidé provadéji pohybové aktivity a cviceni z riznych divodl. Bud pro potéSeni, ke
zlepSeni fyzické kondice, jako prostiedek ke zhubnuti, kviili posilovani vykonnosti svého

srdce nebo ke zlepSeni imunitni odolnosti. Také existuji rGzné druhy cvieni —
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izometrické cviceni znamena tlak proti pevné piekazce; izotonické cviceni se zaméfuje
na stahovani svald; izokinetické cviceni je cviCeni jak svall, tak i kloubl; pfi
anaerobickém cviceni vydame velkou svalovou energii za kratkou dobu; a aerobické
cviceni je druh fyzické aktivity, kdy potfebujeme velké mnozstvi kysliku v prabehu

relativné delsi doby.

To, ze pohybové aktivity ovliviluji fyzicky vzhled, jiz vime. Nés vSak mnohem vice
zajima, jak funguje cviceni na psychiku ¢lovéka. Mlize mit pozitivni vliv na zlepSovani
deprese, snizovani uzkosti, zvySeni odolnosti a v boji se stresem nebo vytvari kladné
sebehodnoceni. Napt. 1idé s depresemi, kteti chodili pravidelné béhat, dosahovali lepSich
vysledkd, nez 1idé 1é¢eni psychoterapii. Také lidé, ktefi se pravidelné pohybuji citi vétsi
pocit volnosti, svézesti a mén¢ Uzkosti. Dale cviceni plisobi pozitivné na zvySovani
sebedlivéry, pocitu vlastni hodnoty a vice si sebe vazime, i proto, Ze jsme dokazali zménit
svij fyzicky vzhled. V neposledni fadé mé pohyb dobry vliv i na stres a vyporadavani se
se stresem. Diky tomu, Ze musime piekonat sami sebe pfi cviceni a ukéazat psychickou
odolnosti, pak lépe zvladame problémy kazdodenniho Zivota. Vyzkum ukdzal, Ze lidé
malo se pohybujici maji vyssi miru ptiznak stresu. Na druhou stranu, ale nemtizeme brat
cviceni jako vSelék v ptipad¢ stresu. Psychika hraje roli i vtom, jak dlouho cvicit
dokazeme. Casto se stava, ze nemame dostate¢nou motivaci dlouhodobé cvitit, a tak se
doporucuje podpora blizkého cClov€éka nebo nékdo s kym budeme cvicit, abychom

vydrzeli. (Kfivohlavy, 2009)

Proti stresu a jeho dopadim na lidsky organismus (vCetné mozného formovani
psychosomatickych projevt na takto zvySenou zat€z na télo a jeho fungovani) je sport
zcela zasadni zbrani, ktera mtze ptispét nejen ke zlepseni jiz vzniklého stavu organismu,
ale taktéZ funguje jako prevence rozvoje nejriznéjSich negativnich projevil. Jak se lze
docist kuptikladu na webové strance Vitalia.cz vénované zdravému Zivotnimu stylu, tak:
wport prindsi psychickou itélesnou pohodu a dobre se pri ném odreagujete.
(Rehakova, 2011, online). Autorka piispévku pak doporucuje vramci boje proti
stresovym faktorim pohybové aktivity jako jsou naptiklad tanec, kickbox, spinning
a dalsi cviceni, na jejichz zakladé dochazi ke srovnani hladiny hormont v téle — jako
uplné nejlepsi mozné protistresové pohybové aktivity pak autofi doporucuji zejména jogu

a tai-chi (Rehakova, 2011, online).

42


http://www.vitalia.cz/clanky/proti-stresu/#ixzz4VrgDBR6W

O joze jiz bylo podrobné&ji hovoteno diive. Na tomto misté tak bude vénovana blizsi
pozornost prave tai-chi. Tai-chi: ,,md své zdklady v tradicnim cinském lécitelstvi, jez
vyuziva konceptu chi pro vysvétleni zdravi ¢i nemoci. Skrze tai-chi je chi clovéka
rozvijeno a kromé toho ma také dalsi pozitivni prinosy pro zdravi, z nichz jsou védecky
zdokumentovany zejména korekce drzeni téla a odbouravani stresu.” (Pawlett, 2010, s. 8)
Pfinosy tai-chi v boji proti plisobené stresu mohou byt vyuzivany skrze nacvik techniky
pomalého dychani (Pawlett, 2010, s. 11), ¢i v pfipadé hlubSiho zajmu o osvojeni si
nabizenych pozitiv, jez s sebou tai-chi pfinasi lze vyuzivat téz meditaci (Pawlett, 2010,

s. 110)

Od tradi¢ni ¢inské mediciny je téZ odvozeno 3000 let staré energetické cviceni cchi-
kung (Cchi-kung, 2012, online). Cchi-kung (v cestin¢ ¢chi-kung): ,,znamena ,, prdce
energie”, tedy Ze ¢chi sama udélda svou praci, pokud ji to ovsem dovolime.* (Steiger,

2014, s. 6)

Cviceni cchi-kungu je tedy zalozené na zasadach nevnucovani, neuzivani tlaku ¢i
uzivani hrubé fyzické ¢i mentélni sily — takto umélé zasahy do fungovani ¢chi miize
V dlouhodobém hledisku lidskému organismu spiSe uskodit, neZ aby na n¢j ptsobilo
pozitivnimi vlivy (Steiger, 2014, s. 6). Uvadény piistup ke cviceni je zaloZen na filozofii,
ktera ptedpoklada, ze: ,,Priroda vi nejlépe, ceho chce pouzit a jak toho dosahnout, nase
telo si samo reguluje vnitini cirkulaci. Nasim ukolem je pouze pripravit mu k tomu vhodné
podminky, ocistit svou dusi, dat télu dostatek casu, prostoru a laskavé pozornosti.*
(Steiger, 2014, s. 6) Timto zptsobem tak 1ze taktéz potlacovat ptisobeni negativnich vliva

pusobicich na ¢loveka, zejména takovych, které u néj mohou vyvoléavat stresové reakce.

3.8 IMAGINACE

Imaginace je dalsi ze zpUsobi, jak udrzovat psychickou pohodu a vyrovnavat se se
stresem. Pii pocatcich vyuziti v terapeutické praxi je spojovana s C. G. Jungem, ktery
pouzival sny jako zéklad, na kterém dochézelo k dal$imu imaginativnimu rozpracovani.

Imaginace se pouziva v fad¢ relaxaénich cviceni. VétSinou navozuje uvolnéni, ale lze ji
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vyuzit 1 ve tfetim stupni Schultzova autogenniho tréninku, ktery byl zminén vyse. Je
spojena i s hypnotickymi postupy, pfi snaze dostat se do hlubokého transu nebo s ni
pracovat v hypnotickém stavu. V soucasnosti je velmi rozsifena technika katatymniho
prozivani obrazii, pti které je lezici pacient uveden do relaxovaného stavu a mirné regrese.
Pak psychoterapeut nabizi pacientovi ur€ité téma, které zpracovava a imaginativni déje
jsou jen Caste¢né€ ovlivnitelné volné, takze vétSinou je uruje nase nevédomi. (Vymétal,

2004)
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PRAKTICKA CAST

4 PRUZKUMNA SONDA

Cilem praktické casti bakalarské pace, ktera navazuje na Cast teoretickou, je v prvni
fad¢ zhodnotit, zda navrzena terapie pro jednotlivé klienty — psychohygiena ma vliv na
odstranovani fyzickych a psychickych potizi. Dale, zda po tom, co jsou jedinci
poskytnuty nejen informace, ale i praktické feSeni, je jin navrhnuta terapie, zda jsou
ochotni ménit sviij zavedeny zivotni styl, zda docasné€ nebo jsou schopni a ochotni ziskané
informace, védomosti a dovednosti do svého zivota implementovat a sviij zivotni styl tak

ménit.

41 METODIKA

Pro zjisténi stanovenych cild jsem provedla kvalitativni prizkum.

Jako hlavni techniky pro zjisténi pficin potizi jednotlivych respondentt jsem zvolila
rozhovor fyziologické vySetfeni. Rozhovor je veden dle jednotlivych otazek
z ptipravenych otazek (viz ptiloha A). Diiraz je zde kladen ptredevsim na spravné kladeni

otazek 1 jejich uspotadani. Funkéni vySetieni celého téla ma dany postup (viz ptiloha B).

4.2 CHARAKTERISTIKA PRUZKUMNEHO VZORKU

Prizkumny vzorek tvofi dohromady 7 klientl centra pro 1é¢bu bolesti zad a kloubd,
centrum rehabilitace a zdravotnich masazi. Jsou jimi 4 Zeny a 5 muz ve vékovém
rozmezi 30-62 let, ktefi pfichazeji primarné€ s potizemi pohybového aparatu. AZ pii
rozhovoru a vysetieni zjist'uji, ze trpi i jinymi fyziologickymi obtizemi a psychickymi

obtizemi.
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Rozliseni respondentii:

1) Jedna respondentka trpi tak vaznymi psychickymi obtizemi, Ze ji je zde v centru,
kde je prazkum provadén, byla navrhnuta fyzioterapie a soucasné¢ doporucena

psychoterapie u specialisty mimo centrum.

2) Dva z respondenti, kterym je navrzena terapie se ji nechce nijak aktivné ucastnit,
vyzaduje pomoc pouze manudlni terapii, ktera je ve schopnostech a moznostech

fyzioterapie pouze v centru, kde je tento pruzkum provadén.

3) Dva zrespondentll se aktivné Ucastni terapie, po odeznéni nejvétSich potizi,

s kterymi se dostavili, jejich aktivita klesa.

4) Dva z respondentli se aktivn¢ ucastni terapie, dle doporuceni si vyhledavaji
odborniky z fad doporucenych metod, sami si organizuji zivot tak, aby nové osvojované

navyky se staly jejich denni pfirozenosti.

4.3 POPIS CENTRA

Centrum, kde byl vyzkum provadén, je centrum pro 1écbu bolesti zad a kloubd,

rehabilitaci a relaxacni masaze, provozujici svoji ¢innost od roku 2004.
Sluzby, které toto centrum poskytuje, 1ze rozclenit do nékolika poli ptisobnosti.

Primarné vétSina klientd, kteti pfichdzeji, maji néjaké zdravotni obtize. Ty vazné&jsi
vySetieni od 1ékarti nebo klienti mohou byt odeslani ke specialistim, ktefi jsou schopni
zajistit klientiim takovéa vySetieni, kde je stav objektivné prozkouman. Tyto vysledky jsou

pak zohlednovany pii sestavovani jednotlivych terapii.

Mnoho Klientl pfichazeji v ramci prevence, citi, ze potiebuji pomoci s fyzickym
uvolnénim, s kompenzacnimi cviky pro zachovani rovnovahy, jsou to lidé, kdy

psychohygiena je jiz védomé ¢i nevédomé jejich soucasti zivota.
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Naleznou zde zdzemi klienti, ktefi si nachézeji prostor sami pro sebe. Ti, ktefi chtéji
najit prostor, kde je cas a péce vénovana vyhradné jen jim. Nemaji tfeba zadné vazné
zdravotni obtize. Mohou si vybrat z fady relaxacnich a wellness procedur. Maji moznost
si zde odpocinout, relaxovat maji moznost svéfit se se svymi Zivotnimi udalostmi. Jsou
to také lidé, kteti jiz védi, ze relaxace a odpocinek, spocinuti potiebuji ve svém zivote

k tomu, aby se dobfe citili.

Zde vtomto centru pracuje 6 terapeutu. Jsou to absolventi studia fyzioterapie,
zdravotni sestra, maséfi pro zdravotni zafizeni, terapeuti, lidé s vysokoSkolskym
socialnim vzdélanim s rekvalifikaci pro praci terapeutl, lidé v oblasti psychologie
fyziologie stale se vzd¢lavajici. Autorka této prace, majitelka centra, zde provadi praveé
vstupni vySetfeni klientd, kteti maji zdravotni obtiZe. O diagnostické vySetfeni a nasledné
sestaveni terapie maji velky zdjem. Terapeuti dale na zadklad¢ diagnostiky a sestavené
terapie nasledné samostatné s klienty pracuji a terapie vedou. Dle pribéznych vysledki
jednotlivych navstév aplikované metody individualné upravuji a pii pravidelnych

schiizkach terapeutii spole¢né konzultuji.

Centrum se sestavd z ¢ekarny, ze dvou mistnosti, které jsou ob& vybaveny
terapeutickym lizkem, cvicebnim prostorem, sprchou a zdzemim pro odlozeni osobnich

véci klientl. K dispozici je zde i sprcha.

K technického vybaveni stoji za zminku velka profesiondlni infralampa slouZici

K termoterapii a zavésné zatizeni slouzici k mobiliza¢nim technikam i velkych kloubu.

Prostfedi je vytvofeno s cilem, aby se v ném kazdy klient citil co nejlépe. Dle slov

klientd tomu tak je.
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5 VLASTNI PRUZKUM

Zakladni metodou Setieni je rozhovor (viz pfiloha A) a nasleduje funkéni vySetieni

(viz ptiloha B).

RESPONDENT A)
Zena, 39 let, vrcholova manazerka
Ptichazi s bolestmi bederni a hrudni patete, bolestmi hlavy a motani hlavy.

Rada by se citila zase dobfe, véti, Zze masaze a fyzioterapie by ji mohly pomoci.

Z rozhovoru vyplyva:

Trpi i jingmi zdravotnimi obtizemi. Spatng se ji dycha, $patné usind, v noci se budi,
nemiiZze dychat, citi tlak na hrudniku.

PotiZe, s kterymi pfichazi, se zacaly projevovat pfiblizné pied dvéma lety a stale se
zhorS8uji a pfibyvaji dalsi zdravotni obtiZe.

Navstivila mnoho 1€kaiti a podstoupila fadu vySetieni. VSechna vySetteni jsou bez
nalezu.

Priznava gradujici potiZze v manzelstvi i v préci. Citi se stale ,,pod tlakem* a ve stresu.

Témto fyzickym obtizim ptiklada to, Ze se Spatné soustiedi, nic ji v Zivoté nebavi, ze

je podrazdéna. Ma désivé sny, které ji budi a nemtze mnoho hodin usnout.

Pfi zmince o navstévé gynekologa zminuje prodélany potrat. Velmi neochotné
odpovida na otazky, které souviseji s touto udalosti. Reaguje podrazdéné na veskeré dalsi
dotazy, které se potratu tykaji. Potrat, ktery zminuje — byl v§ak vyvolany porod v 5. mésici
t€hotenstvi, pro ktery se rozhodla po vysledcich, z kterych 1ékati urcili, ze jeji dit€ trpi

100 % Down syndromem. Klientka porodila po tiech dnech od pocatku vyvolani porodu.
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Nasledné trpéla zanétem délohy, byla opét v nemocnici na kyretazi. Téhotenstvi bylo
chténé, otéhotnéla po deviti letech, kdy o poceti s manzelem usilovali a po 3. pokusu
umélého oplodnéni. V 5. mésici, kdy se dozvédéla o Down syndromu, méla doma jiz

zakoupeny piebalovaci pult, postylku, kocarek, na dité se velmi tésila.

Z vysetteni vyplyva toto:

Pretizené svalstvo vzpiimovach patete, Sije, trapézi, kyvach, mezizebernich svalt,
ochablé panevni dno, ptimé bfisni svaly, zkrdcené prsni svaly. Neni mozné se dotknout

klientky bficha, dostava se do paniky, place.

Bylo doporuceno — terapie:

Klientce bylo sdéleno, Ze trpi posttraumatickym stresovym syndromem, doporuc¢ena
psychoterapie u psychologa. U nas doporuceno absolvovat manuélni techniky, predevsim
masaze na uvolnéni pietizenych svall, cviky na posileni panevniho dna a bfi$nich svali,
cviky na protazeni svali pretéZovanych pohybovymi stereotypy. Déle dechova cviceni

a nacvik Schultzova autogenniho tréninku.

Kontrola po 4 mésicich:
Klientka dochazi 1x tydné na 2 hodiny k psychoterapeutce.

V naSem centru kazdy tyden dochéazi na 110 min terapii sestavajici z ¢asti z cviceni,
z ¢asti z fyzioterapeutické masaze. Dodrzuje cviCeni. Klientka lépe usind. Bolesti
1 motani hlavy upln¢€ vymizely. Klientka neciti tak Casto tlak na hrudi a jen obcas citi
uzkost a pak se ji hiife dycha. Pozoruje v téchto chvilich, co bylo spoustécem, provede

ey e

mnohahodinovém dennim sezeni, které nevykompenzuje cvicenim. Citi celkové vice

49



zivotni energie, ubyva konflikti s okolnim. Chce dochazet na terapie dale, vita moznost

vétSich ¢asovych odstupti jednotlivych terapii. Dochazi vzdy ke stejné terapeutce.

RESPONDENT B)
Muz, 36 let, architekt, fyzicka osoba
Prichazi s velkymi a jiz n€kolik mésict stalymi bolestmi beder a hrudni patete.

Chce pomoci, je rozhodnu délat poctivé vSe, co mu bude doporuceno, pokud uveéti,

Ze to pro n¢j ma smyl.

Z rozhovoru vyplyva:

Klienta trapi mimo uvedenych obtizi Casty tlak na temeni hlavy, obcas citi bolest
Vv okoli pravého kycelniho kloubu, pravého kolene. Citi se vy€erpany, Spatné spi a tika,

ze je ,,Stvancem®.

Klient je téméf ve stdlém ¢asovém pracovnim presu. Ve své praci je velice uspesny,
a to mu piinasi dalsi zakazky, a to dalsi praci, kterou zddnou nechce odmitnout. Do toho
dostavuje dim, kam se chce co nejdiive prestéhovat s rodinou. Nestiha se viibec vénovat

manzelce a svym dvéma malym détem, doma mayji stalé napéti a hadaji se.

Z vySetteni vyplyva:

Stazeni fascii bederni i hrudni patete, hrudniku. Spasmus vzpiimovacii pateie po celé
délce ve dvou svalovych vrstvach. Bolestivost po drahach kotenovych nervii L4/L5, L5/
SI, tedy drahach dvou nervii vychazejicich ze spodni ¢asti bederni patete. Spasmus svali

stehen 1 lytkovych svalt.

Pro vySe uvedené potiZze a mozné spojitosti bolesti kycle a kolene s potizemi s bederni

patefi je klient je odeslan na vySeteni k neuroloZce. Zavérem vySetteni RTG hrudni
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a bederni patete je jiz degenerativni poskozeni plotének bedernich patete. Dochazi ke

kompresi kofenovych nervil, 1¢kaika doporucuje rehabilitaci.

Bylo doporuceno — terapie:

Terapie 1x tydné na 140 minut sestavajicich se z manualnich technik a korekcnich
cviki vedouci k uvolnéni staZzenych pfetizenych svall, cviky na zapojeni hlubokého
stabilizacniho systému. Nasledné stabilizatni a mobiliza¢ni cviceni, které navozuje

rovnovahu Vv opérném svalovém a kloubnim aparatu.

Byla prodiskutovana nutnost vytvofeni ¢asového harmonogramu, ve kterém bude
vyhrazen ¢as, ktery bude vénovan pouze détem a manzelce. Pro dilezitost pravidelného
cviceni, také Cas a prostor, pro toto kazdodenni cviceni, pro pravidelné terapii. Téz bylo

prodiskutovéno, zdali klientovi nemize n€kdo pomoci s praci, v jakékoli oblasti.

Kontrola po 4 mésicich:

Klient dochazi pravidelné na terapie, dodrzuje cvicebni program. Sestavil si do
tabulky svilj denni ¢asovy plan. Vénuje jeden vikendovy den cely roding. 1x tydné
pravidelné vyzvedava dcery ze Skolky a trdvi s nimi odpoledne. 1x tydné pravidelné dcery
uspava. Posunul plan nast¢hovani do nového domu o rok. Pfijal na externi spolupraci
ucetni. Vyhledal si centrum v blizkosti bydlisté, kam dochéazi 1x tydné¢ na meditaci.

Upravil si postaveni pocitace, jak mu bylo doporuceno, zakoupil polohovatelné pracovni
kteslo.

Bolest ky¢le a kolene tiplné vymizela. Cestnost bolesti v oblasti bederni patete, které
pretrvavaji, klient hodnoti na 20 % z téch, s kterymi se dostavil. Jejich Cetnost na 10 %
Z ptivodni Cetnosti. Klient 1épe spi, tikoly na druhy den si vecer piSe a nemysli na n¢ tak.
Sblizil se se Zenou a s détmi. Citi nartst sebevédomi, 1épe se mu jedna. Citi se rozhodny
a citi, Ze vi, co v zivoté chce. Dale chce na terapie pravidelné dochézet, jsou pro néj
dalezité. Rika, ze nejen cviceni, ale 1 to, Ze zde nachazi jediné misto, kde mtize hovofit

o vSem, co proziva je pro néj nepostradatelné. Dochazi vzdy ke stejné terapeutce.
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RESPONDENT C)
Zena, 30 let, liniova manazerka
Ptichazi s bolesti kréni patete, trapézii, Castych bolesti hlavy.

Véfi na doporuceni a veéii, ze ji néjak jednoduse pomuzeme. Nevi, jestli bude

dodrzovat, co ji doporuc¢ime, pry mozna ano.

Z rozhovoru vyplyva:

Potize klientka pocituje minimalné dva roky. Nékdy ale byla néjaky Cas bez bolesti,
ataky bolesti pfichdzely jen nékolikrdt do roka a vzdy po né€kolika tydnech spolu
S uzivanim bézn¢ prodejnych analgetik odeznély. Nyni citi bolet i po ranu a kazdy den,

jiz n€kolik mésict, analgetika poméhaji minimalné.

Klientka je ¢asové velice vytiZzena. Nezbyva ji ani minuta denné€ pro sebe. Nesnida,
obédva a vecer po uspani déti sni vSe co najde v lednici, nejcastéji pecivo s néjakym
salamem. Stard se o domécnost, o své dvé malé déti, které chodi jeste ob& do Skolky,
pracuje 12 hodin denné, i doma a kvili udrzeni si svého pracovniho mista dalkové studuje
vysokou Skolu. Manzel pracuje mimo Prahu, odjizdi na cely tyden pry¢, doma je jen
o vikendech. Navic je klientka perfekcionistka, v§e chce délat skvéle, po nocich dohani,
co citi, Ze je neni dokonalé, spi denn¢ maximaln¢ 5 hodin. Obc¢as citi, Ze ji hodné tluce
srdce, ale jen n¢kolikrat za den, tak to nepovazuje za vazné, vzdyt pije denné az pét

silnych kav.

Z vysetteni vyplyva:

Pretizeni sval kréni i1 hrudni péatefe, blokové postaveni obratli KP, stazeni

1 zvykacich spankovych svalll, tonus celého téla je vyssi.
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Bylo doporuceno — terapie:

Navstévy 1x tydné na 110 min. Manudlni techniky pro celkové uvolnéni téla, cviky

na uvolnéni ptetizenych svali KP.

Dechovéa cviceni pro spravné zapojeni branice a vnitiniho stabilizacniho systému.

Doporucen autogenni tréning.

Zména stravovaciho rezimu, s nutnosti pravidelnosti a pestrosti stravy. Omezeni

konzumace kévy, nahrazeni kavy ¢aji nebo nejlépe jen vodou.

Klientka hned tik4, Ze na nic nema cas, Ze je potieba aby d¢lala vse tak, jak déla, ze
nemuze z ni¢eho slevit ani si nic dal§iho pfibrat. Uvidi pry, jestli viibec zvladne na terapie

dochazet.

Kontrola po 4 mésicich:

Klientka dochazi na terapie nepravidelné, Casto je rusi, pfesouvd, 2x i bez omluvy
nedorazila. Cvi¢eni nechce do terapii viibec zaradit, chce jen manualni techniky — masaze,
trakce, mobilizace. UZ to ji velice pomahd, nékolik dni po terapii neciti viilbec zadné
obtize, s kterymi k nam pfisla. Citi se po terapii uvolnéna a chce se ji po nich hodn¢ spat.
Dokazala v den terapii uz vecer nepracovat a po uspani déti chodit o né€kolik hodin dtive
spat nez diive. Je pro ni skvélé, ze viibec dokaze najit Cas a prostor pfijit. Zacala snidat,

vice pije vodu. Pii po kusech o autogenni tréning vzdy usne, proto ho rada déla o vikendu.

Je rada, ze miZe na terapie piijit kdykoli najde €as, chodi k jakémukoli z terapeutt,

proto si pochvaluje vedeni elektronického vedeni jednotlivych navstév.

RESPONDENT D)
Muz, 62 let, vrcholovy manazer

Klient ptichazi pro bolesti ramene a lokte, brnéni prst u ruky a bolesti hlavy.
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Z rozhovoru vyplyva:

Klienta trapi dlouhodobé bolesti bederni patefe a kycli, v poslednich mésicich ma
problémy s vysokym tlakem, byl mu diagnostikovan po pfevezeni do nemocnice, kdy se
mu tocila hlava a upadl. Z CT mozku, vySetieni srdce, vySetfeni na cévnim oddéleni
nebyly zjistény zadné zjevné priciny tohoto stavu, klient byl po tfech dnech stabilizovany

propustén do domaci péce s 1éky na snizeni tlaku.

Klient je celozivotné v pracovnim stresu, ktery, jak tvrdi, ho vzdy povzbuzoval ke
stale vyssim vykontim, stres k zivotu potiebuje. Pi otdzce na kvalitu a dobu spanku vsak
ptipousti, ze bere uz nékolik mésicii n€kolikrat tydné 1€k na spani a urcité Slet uziva
antidepresiva. Pry ma nyni velky pracovni problém, na jeho vyfeSeni zavisi budoucnost
celého jeho podniku. Problém trva jiz n€kolik mésicii a on nevi, jak dopadne. Hraje 2x
tydné tenis, jedenkrat tydné golf. V zimé jezdi o vikendech na béZkéach. Nyni pro bolesti

nemuze sportovat, bolesti ma i v noci.

Z vysetfeni vyplyva:

PretiZzeni svalii pletence ramenniho pravého ramena a stabilizacnich svalli patete
P strany, bederni hyperlorddza, zvétSend hrudni kyféza, celkova svalova ztuhlost, pti

palpaci citi velkou bolestivost.

Bylo doporuceno — terapie:

Navstévy 1x tydné na 85 min. Mobilizace obou ramennich kloubii, uvolnéni svall
pravého pletence ramenniho, kompenzacni cviceni, posilovaci, protahovaci a mobiliza¢ni
pro ziskdni rovnovahy opérného aparatu. Kineziotaping potiebny pro dany stav
ramenniho kloubu, §ije, lokte. Termoterapie ramenniho kloubu a lokte. Aromaterapie

s oleji pro snizeni tlaku a pro celkové psychické uvolnéni.

Doporuceno vyhledat psychologa na zvladnuti dlouhodobého stresu i momentalni

stresové situace. To razantné odmitd, Zadné problémy nema, vSechny jeho fyzické obtize
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pry souvisi s vékem. Navic psycholog, ktery mu ptfedepisuje antidepresiva mu fika, ze
antidepresiva bere kazdy druhy podnikatel nebo vrcholovy manazer. Misto autogenniho
tréningu si pry dava sklenicku vina a ménit to nebude. Namisto sportu, ktery nyni nemuze

provozovat jsou mu doporuceny vychdzky nebo napft. jizda na rotopedu.

Kontrola po 4 mésicich:

Klient pravideln¢ dochazi na terapie, z pocatku cvicil kompenzacni cviky. Bolesti
velmi rychle odeznély, cvicit prestal a dalsi cviky se ucit také nechce. Fyzioterapeuticka
masaz mu vsak déla velmi dobfe, dochdzi na masaz celého téla. Vzdy po masazi ma
Vv uplné normé tlak, i dva dny nebere pak léky na tlak, celkové snizil denni davku 1é¢ku na
sniZeni tlaku. Opét hraje tenis a golf. Po masaZich se citi pfijemné unaveny a usinal tak
bez 1éku na spani. Problém v praci se vyteSil k jeho spokojenosti. Opét sportuje.

Objednava se pravidelné 1x za 14 dni, jde k terapeutovi, ktery je prave k dispozici.

RESPONDENT E)
Muz, 58 let, liniovy manager

Klient ptichézi o berlich s doprovodem, s bolestmi bederni patete s progresi do hyzdi
alevé DK, aZ paréza L DK, dle MR protruze disku L5/SI s kompresi kofenového nervu.
Osteochondrosa L1-L5, spondyloza. Indikace k operaci, termin domluven za 21 dni.
Klient operaci nechce, boji se narkodzy, nejistého vysledku, 3 mésice po operaci by

nemohl sedét v praci. A slySel od §vagrové, Ze rehabilita¢ni cviéeni by mu mohlo pomoci.

Z rozhovoru vyplyva:

Bolesti v oblasti BP ma desitky let. Ataky, kdy se pro algie nemohl hybat, byly cca
2 — 3x do roka, vzdy je teSil obstfiky a Iéky na bolest a uvolnéni. Na doporucenou

rehabilitaci nikdy nemél Cas. Nyni citi bolest neptetrzité, ani ostfiky, kapacky a léky
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nepomahaji, nemlZze spat, ujde max. 30 metrid. Od mladi pracuje denn¢ i 12 hodin. V préci
je pod tlakem, jak na vykon, tak na vysledek, musi odevzdavat vykazy, dle nichz je pak
odménovan. Rodinny rozpocet je odkdzan celozivotné na n¢j, manzelka je od mladi
Vv invalidnim dichodu. Vecery se stara o domacnost, o vikendech pracuje na chalupé,
kterou postupné cely zivot rekonstruuje. Ji hodné a pravideln€, ovSem jednostranné
a nezdravé, zeleninu a ovoce za mésic nepozie vubec. Vecer vypije dvé piva a o vikendu
na chalupé vice. Pfes den pije kdvu a sladké limonady. Relaxaci je pro néj veCerni popijeni
piva. Na sport mu nezbyva Cas, a navic jeho zena mnoho neujde, je rad¢ji doma, sam
pfece nebude nic podnikat. I nyni pfi obrovskych bolestech se nechd odvézt do prace

a tam alesponi N¢kolik hodin v bolestech pracuje, boji se, aby o misto nepfisel.

Z vysetfeni vyplyva:

Velka télesna nadvaha zaté¢zuje nadmérné kosterni opérny aparat. Svalstvo je velmi
nerovnomeérné zatizeno, mnohde velice ptetizeno, jinde naprosto ochablé. Segmenty BP

jsou sesedlé, ve velké kompresi, svaly BP jsou ve spasmu, bfi$ni svaly jsou ochablé.

Bylo doporuceno — terapie:
Doma klidovy reZim, cviceni 3 — 5x denné po dobu min 30 minut.

Terapie 2 — 3x tydné na 140 min, zavésné trakéni techniky BP, pozvolné uvolnéni
zadovych svalil V rovnovaze se zapojenim svall bfiSnich spolu se svaly panevniho dna.

Zakladni cviky stabiliza¢ni cviky pro prvni mésice akutnich stavi pfi vyhiezu ploténky.
Denn¢ zabal na 45 min z ttezalkového oleje pro oblast BP s uzitim termoterapie.
Okamzité doplnéni minerald a vitamina ve formé potravinovych bio doplikd.

Okamzitd zména stravy — doporucena navstéva vyzivového poradce, dochdzet

s manzelkou, Uprava domdciho stravovani. Doporuceno sniZit nadvahu, v budoucnu
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celkem i 0 40 kg, co nejdiive o 10-20 kg. Do pitného rezimu zatadit vodu, mozno slazené

mineraly, ¢aje ovocné, zelené, mozno piislazovat medem.

Doporuceno v budoucnu zaradit jakykoli pohyb — vychazky, jizda na kole, plavani.
Zaradit jakoukoli regeneracni a relaxacni ¢innost — sauna, para, vifivka, bahenni koupele.

Jakékoli kulturni vyziti — kino, koncerty, divadlo.

Kontroly priubézné a po 4 mésicich:

Klient dochézel na terapii 3x tydné, v praci oznamil pracovni neschopnost. Denné
cvicil 5x vSechny doporucené cviky. Uz po prvnim tydnu usel 100 m, po druhém tydnu
400 m a v noci spal bez bolesti. Po tfetim tydnu si dovolil sedét u pocitace a domluvil si

V praci, ze bude pracovat 2 hod denné¢ z domova.

Domluvil si navstévu vyzivového poradce u néj doma, tedy i za Ucasti Zeny. Ta
dodrzuje pripravu jidel dle sestaveného jidelni¢ku. Po mésici od zapoceti terapie klient

chodi bez berli, tpravou jidelnicku a dennim pohybem zhubl o 9 kg.

Pfi navstéve lékare, kdy ma domlouvat predoperacni vySetifeni a postup operace,

termin operace pres protest lékare odsouva.

Druhy mésic klient dal cvici denné 5x, na terapie dochazi 1x tydn€ na 140 minut. On
i jeho zena hubnou. Po dvou mésicich chodi uplné¢ bez berli, ujde i 3 km, pokud se bolest
dostavi, vi, jaky cvik provést, aby bolest ustala a mohl pokracovat v chiizi dale. Vzhledem
K tomu, ze nemize dlouho sedét, pfedev§im ne na tvrdé lavici v restauraci, nechodi
o vikendu na pivo. Kdyz fesili v rodiné situaci, kam s pétiletym pejskem po zemielé
prateti¢ce, rozhodli se se Zenou pejska se uymout a zacit chodit na kratké vychazky. Nasli

také spolecné zalibeni v odStaveni ovocnych a zeleninovych plodi.

Kontrola po 4 mésicich:

Klient chodi bez berli, ujde i 5 km bez jakychkoli obtizi, uz opét sdm fidi.

57



Svoji télesnou vahu snizil od prvni navstévy o 24 kg. Do prace dojizdi 3x tydné na
6 hodin, pofidil si dobrou zidli a kazdou hodinu 5 minut vénuje kompenzaénimu cviceni.

2 dny pracuje 6 hodin z domova.

Celou situaci proziva velmi optimisticky. VEfi, Ze jeho stav je stabilizovan a Ze diky
cviceni a zméné zivotniho stylu uz na operaci nebude muset. Dokonce je rad, ze ho potize
potkaly, tika, ze nikdy v zivoté nebyl spokojenéjsi. Jesté se obava piijmout fakt, ze je
schopen sviij uspokojivy stav zvladnout sam, chce na terapie jesté alespon 1x za 14 dni
dochazet, s tim, ze piipousti, Ze pokud se bude citit dobie, bude dalsi terminy terapii

oddalovat.

RESPONDENT F)
Muz, 48 let, vrcholovy manazer

Pfichazi s diagnostikovanym vyhtfezem bederni ploténky, pro algie nemulze dobie
chodit, sedé€t ani spat. Operace je jedinym zavérem neurochirurgli. Operace planovana za

dva mésice. Chce od nés jen ulevu od bolesti.

Z rozhovoru vyplyva:

Bolesti nevnimal nebo si neptipoustél mnoho let. Nemél na to ¢as. Pfed 25 lety zacal
podnikat. Od té doby je v permanentnim stresu. Zazil mnohé¢ uskali podnikéani 1 napadeni
a usili o jeho zivot. Povazuje se za silné¢ho clovéka, nema cCas fesit ,,malichernosti®. Ale
toto uz je 1 na néj mnoho, pottebuje pomoci. Spi méné, nez by chtél, pracuje vice nez rad,

i jen 18 hodin denné.

Z vysetfeni vyplyva:

ZvySeny tonus svalstva celého téla. Vzptimovace patefe, hyzdé jsou ve spasmu,

palpacné az necitlivé. Stazené podklickové svaly, kyvace hlavy, 1 obli¢ejové svalstvo.
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Prava strana téla je vice zatéZovéana, nerovnomeérnost ve funkci zaddovych svall
zpusobuje skoliotické drzeni téla, vyboceni patete od cca TH2 — L12. ve zvySeném tonu

je vétsina svalstva celého téla.

Bylo doporuceno — terapie:
2-3 x tydné navstévy na 140 minut

Trakce BP na zavésném zatizeni vzZdy na 45 minut, v leZe na zadech, vZzdy trakce za
DK, trakce na zavésném zafizeni, v leze na boku, cviky na uvolnéni meziobratlovych
prostor a na posileni panevniho dna. Dale systém cvikd na vytvotfeni rovnovahy v celém

opérném cvalovém i kosternim aparatu.

Doporuceno upravit sviij ¢asovy rozvrh, vytvofit si ¢as na kazdodenni cviceni, vice

spanku, sportu.

Kontrola po 4 mésicich:

Od prvni terapie se stav klienta rapidné zlepSoval. Ihned odeznélo 50 % bolesti. Po
ttech navstévach citil, Ze jeho stav neni nutny operace. Cvicit zacal pouze 4 cviky,
s kterymi piestal ihned, jak ho bolesti pfestaly obtéZovat. Dochéazel prvni tfi tydny 3x

denng, dalsi 3 tydny 2x, od té doby jiz 6 tel dochézi na terapie v priméru 2x tydné.

Sviij Casovy rezim nechce ménit, veéti, ze musi vyuzit svlij potencial, schopnost svoji
¢innosti rozSifovat svilj majetek. Dovolend nékolikrat ro¢né v exotickych krajinach,
finan¢ni zajisténi Zeny a synll bere jako sviij prvorady ukol. Preferuje nékolik terapeuti,

dochdazi na terapie ve stejny ¢as se svoji zenou.

RESPONDENT G)

Zena, 51 let, ucetni ve stfedni firm¢e
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Ptichazi s bolestmi hlavy, kréni patete, bederni krajiny a s brnénim prstti u pravé ruky

Z rozhovoru vyplyva:

Klientka ma bolesti dlouhou dobu, mysli si, Ze¢ min 10 let. Nikdy bolesti pfilis
nevnimala, nyni kdyz nemutize spat, je velice unavena, tak by je chtéla vytesit. Chemické
1éky ji pomahaji, jen kdyz je uziva, jakmile pfestane, opét pocit'uje stejné bolesti. Injekce
a infuse ji pomohly od bolesti jen na néjaky Cas, nyni by rada vyzkouSela cilenou
rehabilitaci. Pfed deseti lety klientce zemiel manzel. Vi, Ze se uzaviela, ptipada si jako

stroj. Léci se se zalude¢nimi viedy a trpi prijmy nebo naopak zacpou.

Klientka je odeslana na neurologické vySetfeni, kde po RTG patefe jsou
diagnostikovany deformativni spondylosa L patete s tvorbou drobnych osteofyti na L2,
L4, L5. Lordosa v C patefe je plossi, posun disku C5/C6 s malou deformativni

spondylosou, pokrocila spondyloartrosa.

Z vySetieni vyplyva:

Pretizené Sijové svalstvo, oba kyvace jsou ve spasmu, bolestivé s mnohocetnymi
triggerpoity. Podklickové a prsni svaly jsou stazené a zkracené, chybi funkce mezi
lopatkovych svalii, vzpfimovace patefe jsou pietizeny nerovnomeérné. Je ochablé
hyzd’'ové svalstvo a pfimé 1 Sikmé svaly bfisni, staZzeny a zkraceny jsou postranni fascie
obou stehen, podélna klenba je zborcena na obou DK. Klientka denné sedi minimaln¢ 10
hodin, useky, které ujde, pocita v metrech. Nesportuje, ji nepravidelné, bez zeleniny
a ovoce, hodné ji sladkosti, trpi nadvahou. Veskery svilij €as travi v praci nebo doma
u televize. Je rozvedend, zije sama, dcera je vdana a ma dvé malé déti. Nemd zadné

zajmy, konicky.
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Bylo doporuceno — terapie:
Terapie 1x tydné na 110minut, m&kké techniky, trakce, nacvik cviki.

Doma denné 4x cviky na uvolnéni svalit KP, 1x systém cvikl pro ziskani rovnovahy
ve svalovém opérném aparatu. Zmeéna stravovaciho rezimu, doporuceno navstivit
vyzivového poradce. Kazdodenni vychazky, ujit minimalné 45 minut rychlou chizi.
Zména denniho rezimu, doporu¢eno planovat si tydenni ¢innost, zafadit kulturni Zivot,

navstévy pratel, rodiny, vyhledat pomoc psychologa.

Kontrola po 4 mésicich:

Klientka pravidelné cvicila dva mésice. Chodila na vychdzky 3x tydné. Kupovala si
zeleninu a ovoce, ale nechutnaji ji. Navstévy u psychologa zavrhla, nemd pocit, ze by ho
potfebovala. Po tom, co odeznélo brnéni prsti a bolesti zad ustoupily, pfestala cvicit
a cviky i1 zapomn¢éla, prestala pravidelné chodit na vychazky a vratila se ke svému
predchozimu zplisobu Zivota. Na terapie dochazi nepravidelné, vétSinou jen pokud se opét

objevi bolesti, pomohou ji manuélni techniky, vice délat nechce.
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6 SHRNUTI

V Setfeni jsou uvedeny jednotlivé ptiklady klientti, ktefi ptichdzeji se zdravotnimi
problémy, jejich primarni pii¢inou je pusobeni stresu. S Klienty je veden rozhovor
a provedeno funk¢ni vySetieni. Je jim navrZena terapie, kde mohou fesit nejen dusledky,
které jsou jiz somatizovany na fyzické urovni a individualné k jejich celkovému stavu
a prozivani jednotlivé techniky psychohygieny. Ochota, chut' a schopnost ménit své

zivotni stereotypy je u kazdého jednotlivce jina.

Osobnost terapeuta, ktery s klienty pracuje je dulezita. Zakladni pfedpokladem jeho
osobnosti je, ze chce a citi svym poslanim byt to, ze miZe lidem pomahat. Jednim
z predpokladi dobrého vedeni terapii je odbornost v oblasti fyzioterapie, psychoterapie
a dobré komunikacéni schopnosti. Musi umét diagnostikovat, adukovat, zvolit vhodnou
terapii, vést ji a korigovat dle jejiho vyvoje. Musi byt schopen terapii vést s ohledem na
osobnost klienta, respektovat jeho moznosti, schopnosti a v rdmci téchto faktori mu

pomahat.

Ne vzdy je klient schopen a ochoten provadét a prizptisobovat své Zivotni stereotypy

tomu, co je pro jeho fyzicky a dusevni stav doporuceno.

Terapeut musi mit odstup od tohoto déni, nepodléhat frustraci, pokud se terapie
neubird nejefektivnéj§im smérem, pokud klient nedodrzuje ptesné to, co je mu

doporucovano.

Pokud odstup nemad, podléhd frustraci. Klientovi pak neni schopen vytvorit
profesionalni prostfedi, kde klient citi bezpodmine¢né piijeti a bezpec¢i. Nebo naopak pak
rezignuje a od planu terapie upousti. Navic hrozi v pomahajici profesi, Ze u terapeuta
dojde k tzv. vyhoteni. Je potieba, aby se terapeut radoval a citil vdé¢nost uz jen za to, ze
klient ptiSel a chce pro sebe néco udélat. Kone¢na zodpovédnost, do jaké miry toto klient

provede, musi byt ponechana praveé jemu.

62



ZAVER

Bakalaiska prace je svou pozornosti zaméfena na problematiku zatézovych situaci,
a to z thlu pohledu neuropsychologického, kdy hlavnim pojmem, s nimz autorka pracuje

je stres.

V teoretické Casti své prace jsem se v prvni fad¢ snazila priblizit problematiku stresu,
jeho priciny, projevy, u¢inky a v neposledni fadé i nabidku zptsobt psychohygieny, ktera
nabizi Sirokou Skalu moznosti, jak se stresem ,,bojovat®. Teorie stresu je velice Siroka,
a proto jsem se ve své praci snazila dbat na co nejsrozumitelnéjsi formu vykladu.
U kapitoly Psychohygiena jsou velice zajimavé techniky uZivané v moZznostech zvladani
jiz vzniklych potizi zptisobenych plsobenim stresu, které maji zaroven i preventivni

charakter.

Empirické ¢asti prace se zabyva prizkumem, jak lidé, u kterych jsou projevu stresu
Jiz somatizovany, reaguji na informace, jak mohou s témito dasledky pracovat a jak

mohou disledkiim predchazet.

Zabyvam, ucinnosti technik psychohygieny, které, jak z priazkumi vyplyvé, maji
jednoznacné velky vliv a psychicky i fyzicky stav jedince pozitivné pisobi. Zmény

zivotniho stylu, implementace nové osvojenych technik je zaleZitosti dlouhodobou.

Hlavni problém zde vidim pfedevSim v pfistupu soucasného ¢lovéka ke stresu, a to
konkrétné v jeho tendenci feSit vlastni stres az v momenté, kdy je jim zcela ovladnut.
Pravé v tuto chvili mnoho lidi uchyluje k technikam zvladani stresu, od kterych ocekéava
okamzity efekt a viibec si neuvédomuje, Ze dodrZzovanim zékladnich pravidel zdravého
zivotniho stylu, organizovanim c¢asu atd., by mohl situaci ptedejit. Jde zde v podstaté
o podceiiovani preventivni sloZky téchto technik. Pro své zdravi, pfestoZe chtéji, aby bylo
dobré, nejsou ochotni ve svém Zivot¢ mnoho ménit nebo v nové osvojenych technikach
nejsou ochotni vytrvat a implementovat je do svého Zivotniho stylu. I pfestoze jejich
dusevni stav vyZaduje pomoc psychologtli, nechtéji si nebo nemohou pfipustit, Ze to je

opravdu potieba.
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Stres je a pusobi na kazdého jedince. Je potieba, aby si toto uvédomil kazdy. Je
zapotiebi, aby si nechal poradit, dozvedél se a pfipustil, jak on zvlada nebo nezvlada
stresové situace, jak stres ovlivituje jeho chovani a prozivani, jak se u néj projevuje na

fyzické rovni a véde¢l, jak s timto miize pracovat.
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apod. a podobné

BP bederni patef

C.G. Jung Carl Gustav Jung

CT Computed Tomography (po¢itatova tomografie)

DK dolni koncetina

HP hrudni patet

KP kréni pater

L lumbales (bederni — mysleno bederni obratle/oblast)

PC Personal Computer (osobni pocitac)

PTSD Post Traumatic Stress Disorder (posttraumaticka
stresova porucha)

RTG rentgen

S. strana

TH thoracales (hrudni — mysleno hrudni obratle/oblast)

tzv. takzvané/takzvany
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Priloha A - Dotaznik

Seznam otazek dotazniku, na jejichz zakladé je veden polostrukturovany rozhovor

s kazdym respondentem:

1. Momentalni obtize, s kterymi klient ptfichézi a chce je fesit?

2. Jakékoli dalsi fyzické obtize?

3. Kde se obtize vyskytuji?

4. Jaka je Cetnost a intenzita potizi?

5. Kdy se vyskytuji nejcastéji — spojitost s denni dobou, s ¢innosti?

6. Je n&jaky faktor — poloha, pozice, jev — co problém zmiriiuje nebo kdy se nevyskytuje?
7. Popis vsech potizi, které klient s problémem, s kterym prichazi ani nespojuje?
8. Prod¢lané operace?

9. Prod¢lané urazy?

10. Anamnéza — prodélané nemoci, 1écby, aktualni nemoci, 1é¢ba?

11. Strava, pitny reZzim?

12. Pohybové stereotypy — sezeni, chlize, sporty, relaxace, regenerace?

13. Psychika — zdravi, vztahy rodinné, pracovni, jakékoli stresory, subjektivné — prozitky?



Priloha B - Funkéni vySetieni respondenti

Vysettujeme:
e Drzeni.

e Konfiguraci.

e Trofiku.
e Hybnost.
e Tonus.

o Silu.

VE STOJE — ZE PREDU

Postaveni hlavy, sanic, tonus zvykacich sval, postaveni kli¢nich kosti, stav trapézovych

svalll, postaveni ramen, Zeber, pasu, pfedni spiny panve, kolen, plosek, nozni klenby, prsti DK.

Palpace trapézi, kyvact, podklickovych a prsnich svalt.

VE STOJE - Z BOKU

Postaveni hlavy, KP, ramen, HP, lopatek, BP, panve.

VE STOJE - ZEZADU

Postaveni ramen, lopatek, pribéh celé patefe, tonus vzpfimovaci patete, biiSnich

a hyzd’'ovych svalli, postoj kolen, pat.



VE STOJE

Ptedklon, tiklony — rozsah i hybnost.

V SEDE
Hybnost hlavy.
Hybnost ramen.

Postaveni obratlu KP.

V LEZE NA ZADECH

Hybnost kotnikd, kolen, bibul, kolen, kycli, tonus svalli, pfedni strany stehen, bfiSnich

svalu, hrudnich.

V LEZE NA BRISE

VySetteni svalli zadni vertikaly, citlivost kostrée, postaveni obratlit HP a BP patete.
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