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Obsah sdéleni

Podminky dobrého pfizptisobeni nemoci
Emoce, Casty zdroj nepohodli
Stres a jak s nim nakladat

Strategie zvladani zatéze



Podminky adaptace na situaci nemoci

akceptace diagnozy
vyrovnani se se stresem a emocnim rozrusenim
akceptace pomoci

71t S nemoci



Emoce

Z.akladni ucel
utek

utok

Podstatou zpracovani, zbaveni se emoci je jejich
,,0dZit1*.



Plac

,, Kdyz neplacou
oCl, placou
organy

Pt1nasi ulevu
Pomoc

blizkost, bezpeci




eho se nejvic bojim?

Pomoc
informace, blizkost,
sugesce




Bezmoc

Co nejhur snasim?
Co mne pripravuje o kontrolu?
Co s tim mohu udélat?

Pomoc
Co mohu?
/mena postoje!




Smutek

Bazalni emoce, napomaha
uzdraveni, vyrovnani se
ztratou




Deprese

stisnéna nalada, zoufalstvi, uzkost, strach, pocity
prazdnoty, pocity viny, smutku

zpomaleni, utlum psychickych funkci nebo
vystupnovany neklid

zhorSeni pozornosti, paméti, neproduktivni,
bezcilné mysSleni odtrzené od reality

poruchy spanku, ztrata chuti k jidlu, bolesti
bricha, hlavy, na hrudi, zaludeCni potize



smutek

prechodny stav
odklonitelny
intenzita se
meni

plac piinasi
ulevu

deprese

trvaly psychicky stav
tézce odklonitelny

bez ohledu na vnéjsi
prostredi

plac€ nepiinasi ulevu

katastrofické uvazovani



Stres

 upozornuje na nebezpeci €1 hrozbu
e dostava télo do pohotovosti
 udrzuje nas ve stavu pohotovosti, dokud nebezpeci

nepomine
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Spoustece stresu

Stresorem je navozen:

* Pocit ohrozeni
« Strach, Ze se néco stane
* Pocit, ze ztracime kontrolu




Projevy stresu

* v mysleni
« v emocich (nalade, pocitech)
v chovani

* v telesnych priznacich




Emocni zmény organismu pi1 stresu

Citim se vzruseny
Nedokazi se
soustredit

Pochyby o sobé
Mysl se toula

Mysl je urychlena
Citim se nervozni
Moc se staram
Negativni mysSlenky

Predrazdenost
Poruchy koncentrace
Pocity ménécennosti
Zatizen starostmi
Pocity frustrovanosti
Depresivita

Pocity bezmocnosti
Pocity osamocenosti
Nepruznost



Behavioralni zmeny pi1 stresu

 Plactivost

« Zapomnetlivost

e Zvysovani hlasu, vriskani
« Obvinovani druhych

« Sekyrovani druhych

* Hnevivost, vzteklost

* Netrpelivost
 Agitovanost

* Nutkave prejidani

* Nutkavé koureni

* Nutkave zvykani gumy




Projevy mysleni pi1 stresu

Vytvari se:

Katastrofické scénare

*Podstata je v ,delani si starosti”, které nasleduji po nejakéem
spousteci

*Rozviji se jedna obavna myslenka za druhou, Casto jsou
zamerené do budoucnosti

Automatické negativni mysleni
*Jsou to negativni tvrzeni, prichazeji automaticky, nemame nad
nimi kontrolu

Katastrofické myslenky
*Projevuji se jako sceny, které si vybavuje predem v mysli



Charakteristicke znaky stresovych
udalosti-stresory

*Kdyz oCekavame negativni dusledky

*Kdyz udalost nemame pod kontrolou

*Kdyz negativni udalosti prisuzujeme vlastni selhani
*Kdyz selhani v jedné situaci prenasime i na dalsi situace
*Kdyz prozitek ohrozuje nase sebevedomi

*Kdyz situace vyvolava nepohodli, které spatné snasime



Jiz tecky filozof Epiktétos napsal:

~Nezklidnuji nas
veci samy o sobe,
nybrz nase vnimani
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Vliv mySleni na rozvoj stresove
reakce

Vyznamny vliv na vnitfni zpracovani udalosti maji

e je to nase hlubsi predstava, jak maji Ci nemaji véci vypadat,
co je spravné a co nikoliv

e jsou hlubokym zivotnim nastavenim, automaticky hodnotici
,software" ziskany zejména v détstvi. Aby situace zapadla do
naseho nastaveni, byva upravovana pomoci mylnée logiky, tzv.

e Clovek tedy na udalosti reaguje dle toho, jaky jim dava
vyznam, jak je interpretuje. Pokud je interpretace iracionalni,
mdze i po neutralni udalosti nasledovat




Priklady Zivotnich postoju, ktere
vedou v kazdodennim zivoté ke stresu

e jsem bezcenny, zly, selhavajici, k nicemu...apod.

e kdyby lidé poznali, jaky doopravdy jsem, odmitli by mé

e musim byt dokonaly a perfektni, jinak jsem bezcenny

e nikdy nesmim vypadat hloupé

e vSichni mé musi mit vzdy radi

e musim byt v zivoté stale St'astny a v pohodé

* nikdy nemam mit uzkost Ci napéti

e zivot musi byt fér

e abych byl St'astny, musim byt uspésny ve vSem s ¢im se setkam
e pokud udélam chybu, znamena to, ze jsem k niCemu

e nemdzu zit bez blizkého partnera

e pokud se mnou nékdo nesouhlasi, znamena to, ze mé nema rad
e moje hodnota zavisi na tom, co si 0 meé mysli ostatni

e zivot by mél byt lehky a pohodIny a nesmi v ném byt moc
namahy



Jak dosahnout duSevni pohody a
rovnovahy ?

K pocitu osobni pohody je nutné dbat a rozvijet Ctyri dimenze
nasi podstaty:

o fyzicka

e dusevni

e spolecensko — citova
e duchovni




Ctyfi dimenze obnovy sil

FYZICKA

Cviceni, vyziva,
/ zvladani strest \

DUSEVNI SPOLECENSKO — CITOVA
Prozitky, Cetba, Vztahy, zazitky,
predstavy, planovani vnitrni jistota

DUCHOVNI /

Vlyjasnéni hodnot
a zavazkdl, studium,
meditace



Prevence zvladani chronického
stresu (dle J. Kiivohlavého)

e nalezeni smysluplnosti ziti
e vyrovnanost stresortl a salutor

e 0sobnostni charakteristiky



Prevence zvladani chronickéeho
stresu

e socialni opora
e dobré mezilidské vztahy
e kladné hodnoceni od druhych lidi

e zaridit si v ramci moznosti dobré podminky prace



Odolnost vuci stresoveé zatezi

Odolnost vudi psychosocialni zatézi souvisi z psychologického
hlediska se tremi okruhy promennych:

e rodinnym zazemim

« urcCitymi osobnostnimi charakteristikami

« zpusobem rfeSeni dané svizelné situace

Efektivnost odolnosti je ovliviiovana faktory:

« vrozene faktory
* naucené faktory



Jak bojovat prot1 stresu

« Zmeénou situace
* Nacvikem dovednosti zvladat situaci
« Zmenou pohledu na situaci

,Co zvladnu/nezviadnu.”




Pristupy zamérene na modifikaci
stresove reakce

1. Relaxacni techniky

2. Kognitivni strategie

3. Vyuziti socialnich vztahu, socialni opora,
sdileni

4. Telesne aktivity

5. Relaxacni aktivity a emocni uvolneéni pri
zmene zivotniho stylu




Dechova cviceni

pri uzkosti a strachu dochazi k povrchnimu
dychani, ktere je melke a rychle

v klidu je rytmus dechu klidny, pravidelny a
hluboky

povrchovy dech negativné ovliviuje funkci
vsech télesnych funkci, dochazi ke
svalovemu stazeni a prozivani uzkosti

plné dychat znamena zit a realizovat svuj
potencial ve vsem co citime a myslime



Chronicke povrchove dychani

snhizuje pracovni kapacitu naseho dychaciho
systemu na jednu tretinu

zpomaluje vyménu plynu a tim produkci
energie v bunkach

izoluje nas od nasich skuteCnych emoci

narusuje rovnovahu na vsech urovnich
naseho zivota



Efekt hlubokého dechu

* na fyziologické urovni vede k zlepsovani
prijmu kysliku, zvysovani respiracniho
mechanismu, revitalizuje bunky, tkane a
organy, zbavuje telo jedovatych latek

* na psychologickeé urovni vede k
uvolneni, zlepseni vedomeého prozivani
telesného fungovani, pozitivne ovlivnuje
nase emoce, postoje a myslenky



Metody spravneho nacviku dychani

* ruzna joginska cviceni
* cchi -kungova cviceni
* tai - chi

* dynamicke dychani




T¢lesny pohyb

* Rozviji a udrzuje dobry stav kosti, Slach a svalu

« Zvysuje vykon srdce a obehu

» Zvysuje intenzitu biochemickych premen v metabolismu
* Odbourava stresove hormony

 Zefektivnuje traveni a metabolismus
» Zvysuje dechovou kapacitu




ProcC télesny pohyb

,Kkdo nema cas na pohyb,
ma c¢as na lekare”
(orientalni prislovi)

« ZvySuje fyzickou a psychickou odolnost

« Snizuje pocit unavy pri dlouhodobych télesnych a
dusevnich vykonech

« ZvySuje imunitu

vy

anaerobniho tréeninku (joga, strecCink, izometricka cviceni...)






METODY A TECHNIKY PSYCHOHYGIENY

Metody a techniky psychohygieny:

Autogenni trénink

Jacobsonova progresivni relaxace
relaxace

meditace

kontemplace

imaginace

hypnoza

dechové cviCeni

techniky navozujici zménu predstavy v mysli
techniky vedouci k somatickému uklidneni
|éCba smichem

pozitivni mysleni

streCink

fyzicka cviCeni

zdrava zivotosprava
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RELAXACNI TECHNIKY

e ucinné pracuji proti uzkosti, svalové ztuhlosti a
povrchovemu dychani

e vychazi z poznatku o vzajemné souvislosti mezi tremi faktory—
psychickou tenzi, funkCnim stavem vegetativni nervové soustavy

a napetim svalstva

e ovlivnuji vegetativni a autonomni svalstvo a organové funkce



DRUHY RELAXACE

Jacobsonova progresivni relaxace
Schultztv autogenni trénink
jogove a meditativni techniky
techniky vedouci primo k somatickému uklidneni
— postupy vychazejici z j6gy - ruzna dechova cviceni,

energetizujici relaxace, pozdrav slunci
— focusing
— kontaktni relaxace




AUTOGENNI TRENINK

Byl zaveden némeckym neurologem I.H.Schulzem po |. Svétove valce,
autor v ni pouzil prvky z hypnozy a jogy.

Predpoklady pro spravné pouzivani:

schopnost relaxace, nutnost uvolneni tela

formulace problému — urcité verbalni vyjadfeni problému
opakovani — nacvik dovednosti provadet AT kdykoliv
vira — Clovek musi v metodu vérit

AT ma tri stupné:

zakladni u€i vyvolavat Sest jednoduchych pocitu

prostredni se obraci k praktickym potrebam kazdého jednotlivce, pouziva
jednoduchych a ucinnych sugestivnich formulek pro razné zivotni situace
vysSSi je zameéren na psychicka cviceni



ZAKLADNI STUPEN AT

Zakladni stupen AT:

Ma Sest stupnu:

pocit tize

pocit tepla

vnimani tepu srdce
sledovani dechu

védomi tepla v solar plexus
pocit chladu na Cele

2

krok 1. a 2. je zameren svalovou relaxaci
krok 3. a 4. je zameren na vegetativni nervstvo
krok 5. a 6. je zameren na autonomni nervstvo



PROC JE RELAXACE DULEZITA

Vede k vyraznemu psychickemu a télesnému uvolneni

a zabranuje pokracovani stresove reakce

Nabizi uvolnéni primo po namaze

Celkové zvySuje odolnost proti stresu

UCi poddat se uvolnéné prozitku a tim uvolnuje i plné prozivani
prijemnych aktivit

Umozni usnout, zbavit se napéti v téle i na dusi a zbavuje rady symptomd,
které z napéti vznikaji

Umoznuje pfipravit dostatek energie pro pristi soustfedéni se na Cinnost
Umozni uvolnit se pfed oCekavanou stresujici situaci

Pomaha rychleji se uCit z noveé situace

Zvysuje schopnost soustredit se na to, co se déje

Pomaha aktivizaci pfedstavivosti a tvofivosti — aktivizuje pravou hemisféru
Vnitrne vyvazuje, brani zbrklému reagovani a stereotyp. nutkavemu jednani
ZvySuje pocit sebeduvéry a optimismu

Harmonizuje psychickeé funkce a télesné funkce

Pomaha spontaneite projevu



