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1 UvOD

Pro vylEr tohoto tématu jsem &ta nekolik diuvodi. Sowtasnou moderni dobu,
ve které Ziji, vnimam jako dobu uSmhanou, plnou stresu, nedostatku prostoru
k relaxaci a seberealizaci. Lidééspaji, casto jsou pohlcovaniipmirou povinnosti,
informaci, okolnimi lidmi, ztraceji motivaci nadtj Ze by pré¥ jejich vlastni Zivot
mohl byt kvalitrgjsi. Ulohou muze, jak je znamo z davnych dob, Jeeza¢ovat rodinu
zejména finatné a Zena by zase dta peovat o rodinny krb. V saiasné dob ale
dochazi k velké zemné, kdy se i Zeny ckiji také rozvijet a budovat kariéru. Negjnt
v tomto sndru byt v pozadi muze. Pro Zenu je poté ale veditké zvladat skolik roli
najednou acastji to dopada tak, Ze Zena ze sebe neustale jenvaydaergii, aby
podala dobry vykon v zagstnani, udrzela doméci pohodu a zajistila vSe,ectepa.
Kazdy kdo spcha, da pednost automobiluipd @Si chizi, vyjede radji vytahem,
koupi si na ulici fast food a kdyz zbude chvilenéilocasu, radji se usadi u televize.
To mé za néasledek vyrazny rozvoj civikpéch chorob, které stéle vice pohlcujgtsv
Pracuji jako fyzioterapeut a kazdy derifé@ mnoho takovych lidi. | kdyz sestginou
jedna o choroby somatického charaktéasto zji$uji, jak moc se prolinaji se strankou
psychickou. Pocit psychické pohody ma v&mné dobjen malo lidi a jegtmere Zen.
Tento fakt souvisiiedevSim s hormonalnimi Zmami a mnohdy nedokazou najit cestu
k psychické regeneraci. Jiz dlouhou dobu ke mochazi klientky na klasickou masaz.
Za tuto dobu jsem je &#a moznost poznat jak po strance fyzické, tak pycipske.
Kazda z nichieSi své problémy a hleda cestu k regeneraci unheetila i mysli.
Mnohdy lidéieSi swj problém s bolesti, poruchou spankumalou koncentraci tim, Ze
sadhnou po &aké pilulce. Lidé v dnesSni délzapominaji na tBvou moc girody a
jejich dafi. Nenachazeji takipozenou padiebu vyrazit ven &erpat energii ze slunce,
cerstvého vzduchu atme rostlin. Aromaterapie ghproto zaujala fedevsim tim, Ze
dokaze ovlivnit nejen fyzickou, ale i psychickourdsiku klienta a pro # je
psychosomaticky iistup ke klienim velmi dilezity. Rada bych ve své praci &lat
zjistit, jak bude na klienty aromaterapiégspbit. Zda niZe ovlivnitfadu gFicin u jejich

potizi, se kterymi za mnouipli.



2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Vymezeni pojmu zdravi a jeho determinanty

DuleZitost zdravi se #mi s historickym vyvojem spaleosti a déle zavisi i na
vyvoji jedince, ekonomice, socialnich podminka¢hrozvoji Iékaské &dy. VétSina
lidi si mysli, Ze byt zdrav, znamena nepowat bolest a nebyt nemocny. Definovani
zdravi neni jednoduchd zalezitost. Dleétdvé zdravotnické organizace je zdravi
definovano jako stav Uplnélésné, duSevni, socialni a mravni pohody, dale rsamki
jiz ptitazuje i sloZka spiritualni. Tyto odliSné dimenzeax jsou navzajem propojené.
Pocit pohody ve vztahu ke zdravi je u kazdéhwve¢ka individualni, jedinény a
subjektivni. Jako nemoc, je obefin ozna’ovana uéita porucha zdravi. Byva
povaZzovana za potencial organismu, omezeni vyros®at ptib¢hu Zivota siéiznymi
naroky vrgjSiho a vnitniho prostedi bez porusSeni Zivotnich funkci. Nemoc tedy
znamena poruchu adaptageveka, nedostatamostci selhani adaptivnich mechanigm
na pod®ty prostedi. Karel Dadk, odbornik na zdravy Zivotni styl, analyzoval poje
zdravi. Uvadi, Ze pojem souvisi s indoevropskymazgm ,dru“, coZz znamenald&eavo
¢i strom a jeho vlastnosti pevnost, odolnost. D&& obsahuje f&dponu ,su”, ktera
charakterizuje slovo ,dobry* (KREJ, 2011).

. Determinanty zdravi

Zdravi je podmi#no nejiznejSimi faktory, & kladnymi nebo zapornymi. Tyto
faktory jsou ozné&eny jako determinanty zdravi. Determinanty &k ol vnitni a zevni.
Mezi vnittni pati dédicné faktory, jeZ jedinec ziskava nacatku ontogenetického
vyvoje. Mezi zevni faktory se &kenuji tii faktory, jimiz jsou Zivotni styl, kvalita
zivotniho a pracovniho prasti a kvalita zdravotnickych sluzeb (MACHOVA,
KUBATOVA, 2003). Télesné zdravi charakterizujecit§y stav lidské kondice neboli
zdatnosti. Ktomu, aby stlovék zachoval &glesné zdravi, je idezité adekvath se
pohybovat, unit spravié dychat a relaxovat. S tim souvisi uvéin svalového nafti.
K télesnému zdravi p#t kazdodenni desna hygiena. Ta Uzce souvisi s hygienou
duSevni, kdy jedna podmije druhou. DuSevni zdravi definujeme jaka@ityr stav
¢loveka, kdy jsou kognitivni procesy na odpovidajicivimodanému vku a vzelani,

tedy funkéni pamét, pozornost a myslenkové pochody (KRER011).



Napomaha nam zlepSovat a prohlubovat psychosomdatititavi a zvladat
stresové situace. Jejim ukolem neni odstranitastéefaktory, ale regulovat népnivé
situace, které naloveka pisobi. Socialni zdravi zavisi na rozvoji modernilepwsti,
kdy jsme zahlceni hustou dopravou, hlukem,échem a nedostatkem ploch
k odpainku. Diasledkem jsou mezilidské konflikty a rozvoj sociélpatologickych
jeva, kterymi jsou nafiklad uzivani drog, gambling, zaskolactvi, Sikanaizvani
navykovych latek. Znay vliv na rozvoj ¢lovéka ma dobra spateost. DuSevni
rovnovaha je zaloZena na navazani urtahostatnimi. Mravni zdravi souvisi se
svobodou ¢lovéka, znamena byt zdrav beziedsudk a komplex. Posiluje
sebekontrolu, schopnost samosta®sit problémy a komunikovat s okolim. Zakladem

je také nabozenska snasenlivost a svoboda vyzKREII, 2011).

2.2 DuSevni zdravi a vyznam relaxace

Tento obor se zabyva rozvojem a podporou duSevzdravi. Slovo hygiena je
odvozeno odreckého slova ,hygienos®, tj. ,zdravi pragmy” a z€lesiuje nauku o
zdravém Zivotnim styluClovek, ktery je dudevihzdravy, se dokaze didokoncentrovat
na praci i odpéinek. Dale fisobi kladd na své okoli, dokaze prozivateési,
spokojenost, dusSevni alésnou vykonnost a odolnost. Jestlize se neustal€ku do
jeho Zivotni cesty stavirpkdzky, vznika situace, kterou nazyvame frustrésekud
jedinec trpi patologickym smutkem a poruchami nglgeldna se o depresi. Je to velmi
casty a dosti podeéevany stav. Jedinec je nepozorny, malo koncentygveelkow
unaveny a mohou se objevit i mySlenky sebevrazdymgna u Zen &dniho ¥ku se
¢asto objevujicasté poruchy nalady, unavovy syndrom a zejménharaci s lidmi je
¢asty syndrom burn-out. {IMezZit4 je u &chto staw prevence, a to zejména primarni,
ktera by ndla pasobit na jedince uz od narozeni. V &sné moderni déblidé stale
vice bojuji s nedostatkerasu, jsou ve stresu a pebuji moznosti uvokni. Stres se
stava zakladem na&p a tSina lidi se uvaluje jen pasivé. Nagiklad tim, Ze sedi a
sleduji televizor, kdy je uvolmi pouze zdanlivé. Odvrati jen pozornost od étap
Vyznam uvolrni je dilezity pro identitu a celkovou spokojen@sbveka. Byt dusSeva
zdrav, se stavaredpokladem prainorody a spokojeny Zivot a také pro optimalni
pracovni vykonnostloveéka (KREZII, 2011).
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Stressory

Mnohdy se jedinec dnem Zivota setkava fznymi situacemi. Jestlize je tak
obtizna ke zvladnuti, tize se stat pro jedince dokonce i nezvladatelnostup@ se
S ni musi vyrovnavat mint@dnymi zgisoby. Za stressory se tedy ozma udalosti, jeZ
jsou vnimany jako ohroZenglésné nebo duSevni pohody jedince. Reakce lidi na
stressory se obvykle nazyvaji jako stresové situBbe pisobeni jedince na stres se
rozliSuji dva kvalitative odliSné pdly. Zapompisobici stres, ktery vyvolava negativni
pocity, se nazyva mistress. Kladpisobici stres, ktery byvatipmné prozivan, se
nazyva eustress. Za stressory sefrikbgnl oznéuje petizeni vyvolané mnoZzstvim
prace,éasovy stres, neidme velka odpoednost, nevyjasini si pravomoci, vysilujici
snaha o kariéru, nez&stnanost, hluk, spanek, vztahy mezi lidmi, negatsocialni
jevy, nesvoboda a pocit bezmoci, dlouhodob&tig&pomezeny prostor. Udalosti, které
jedinci ¢asto vnimaji jako stresové, obvykle spadaji do da@ié kterymi jsou
traumatické udalosti, neovlivnitelné, rfedvidatelné udalosti a viitii konflikty.
Psychologickymi dsledky stresu ize byt podrazéhost, vztek, agresivita, ale i tzkost
a strach. Pod terminem stres rozumime, Ze se da@dnérnou za¢z organismu, kdy
jsou vysoké pozadavky ¥Siho nebo vninhiho prostedi, s nimiz se musélovek
vyrovnat a odpéinek je zcela nutny pro obnovudarpanych sil (KREJI, 2001).

. Reakce na nar@né zivotni situace

Mezi zakladni a nejstarSi agoby, kterymi seflovék vyrovnava s natmymi
Zivotnimi situacemi, se nazyvajicita Gtok. Utk obvykle znamena jakési vyhnuti se
obtizné situaci, vyhybani se rfgpmnostem, rezignovanitipprvnim neusgchu. Za
atok se oznéuje nejen fyzické napadeni toho, kdlmvéka ohroZuje, ale odstrami
n¢jaké Fekazky nasilim, ale fize se jednat i 0 podobu ironizovanpomluvy. Kolem
nas je mnoho nejergjSich stressdr, které vyvolavaji stres. Psychickou reakci nasstre
byva nefastji Uzkost. Je to ndfjemna emoce, kterd je prahodre rozStend mezi
Zenami v obdobi menopauzy (MACHOVA, KUBATOVA, 2003
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2.2.2 Relaxace

V sowasné moderni délmezbyva mnohdasu k odpdinku a kieSeni nejizrejSich
ukolia. Zbyva nam stéle ménprostoru k pohybu a voldasovym aktivitam. Lidé
konzumuji nevhodnou stravu a vysledkem toho vSehenjtni stav jedince, ktery je
bud’ ptimo ohroZzovan, nebo takové ohroZovaeglkava a fitom je v domeni, Ze jeho
obrana proti nefiznivym vlivim neni dostatan¢ silnd. Relaxace v odborném slova
smyslu znamena tzv. hluboké uvéhi, kterym je dosazeno odstémh, t©lesného
nervového a svalového nap(MACHOVA, KUBATOVA, 2003). Ri relaxaci v nasem
téle dochazi k mnoha zInam a pedevsSim jsou to nejvice viditelné ny tlesné.
V dnesni psychologii ale rozumime pod terminem xeala nejen fyzicke, ale i
psychické uvolani. V pribéhu relaxace se aktivuji parasympaticka viakna ne¥lo
systému, kdy se zpomaluje a prohlubuje dychanfugmise spdeba kysliku a vydej
oxidu uhliitého. Snizuje se tlak, puls a celkovy metabolisnRslaxace se propojuje
s mnoha aktivitami mozku (DROTAROVA, 2003).

2.3 Emoce a jejich prozivani, menopauza

Veskeré lidské chovéani byva provazeno émim prozivanim, které mnohdy ani
neni jedincem vnimandClovék si obvykle u¢domuje pouze takové emm stavy,
které trvaji i jen kratkou dobu, ale jsowitym zpisobem gjak intenzivni. Jestlize tedy
neproziva intenziwji néjakou situaci nebo udalost, e se mu jevit vjeho
kazdodennim Zivét jeho emoni stav jako neutralni. To znamend, Ze vykonavana
¢innost probiha bez problémv souladu s neobvyklymi apoby @ekavani. Ale i tento
stav utité miry spokojenosti je stavem edémdm, vyznamem bezpg jistoty a klidu.
urgitym zpiasobem ovliviuji jedince. Situace a udalosti, jimZ jsou v dnesraderni
doke lidé vystaveni, se obvykle rychle fistaji, naruSuji neutrdini stav, a jsou
posuzovany jakofjznivé ¢i nepiznivé z hlediska individualnich peb a cii kazdého
jedince. Sila vyvolavanych emoci se nasobi velikagstn, ale zarowvie také plati
asymetrie fi navratu zpt do neutralu. Dobré emoce jsou znamé tim, Ze¢pwhrychle
vyprchaji. Spatné emoceégtrvavaji déle a jejich neutralizace je obtiZznandj&i pojeti
emoci vychazi z relatign samostatného enwiho systému, ktery je chapan jako
integralni sowtast psychickych jay ktery se ¥tSinou sestavuje z nasledujicich
komponent:
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* podrétné situace vyvolavajici enioi reakci,

» védomy prozitek v zas&dpozitivniho nebo negativniho l&af,

» fyziologicky stav navozeny nervovym systémem adtdizs vnitni sekreci,
« chovani, které je emoci vyvolano (SLAWNIK, 2011).

Existuji mzné teorie, které fikladaji €mto ¢tyfem komponentdm uznou
dulezitost. Pod#tova nebo fesrEji emociogenni situace a s ni spojené ohodnoeeni |
zdaraziovano pedevSim kognitivistickymi teoriemi emoci, které ataopakcasto
piehliZzeji vlastni emini prozitek. Rozhodujici role jeriglddana fyziologické reakci.
Jiné teorie z@raziiuji motivasni roli emoci, ktera se projevujéipravenosti k chovani.
Je vyjadenacasto v emonim vyrazu. Jini &dci studuji kulturni podmimost emocti
jejich socialni funkci. K tomu, aby bylo pochoperpimani emaoci, fispiva roviz
jejich role v regulaci chovani. Vymezeni emoci grdtes jejich reguléni funkci
stanovil Saarni, Mumme a Campos. Emoce jgravenost ustanovit, udrzet nebo
zmenit vztah mezi jedincem a préstdim i vyskytu udalosti, ktera je pro konkrétni
osobu dlezita. Klade se itaz na cile, hodnoty, idealgi socialni poieby
(SLAMENIK, 2011).

Emoce mohou byt definovany jako velmi komplexni yjevjejichz
charakteristickym rysem je pramlivost a velka citlivost. Citlivost emoci na Zny
v osobnich a sit@aich okolnostech se odrazi vtom, Ze se emoce ekbpich
okolnostech bez zjevnych Zm mohou i promsnovat, a to na zakl&subjektivniho
hodnoceni situace. Slozitost emoci je zesilena 2enkazda emoce ma projev v celé
fac forem, kdy nafiklad existuje akolik typa lasky, smutku, strachu a dalSich emoci.
Negativni i pozitivni emoce ovliwji naSe poznavaci procesy vyznamnynisgiem
(STUCHLIKOVA, 2002). Emeni inteligence je népstji definovana jako schopnost
vhimat, vyjadovat, chapat a usfmiovat vlastni emoce i emoce druhych lidi
(SCHULZE a kol., 2007).

. Inteligence citi
Americky psycholog Howard Gardner vyvolal v polavifO. let svou teorii, Ze

inteligenci nelze chapat jen akademicky jednosigako matematické, jazykové nebo
technické schopnosti, ale jgeba do d&chto aspekt zahrnout i pohybové schopnosti,
hudebni, individualni i spotenské. Pojem endai inteligence je chapan jako spojeni
rozumu a srdce. Dnes jiz existuji postupy, kteréhowo zachytit dili aspekty
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emocionalni inteligenci kvalitatiéh nagiklad pomoci dotazniku PONS (Profile of
nonverbal sensibility), kdy psycholog zji§e pomoci filmu nebo kreslendéaallohy, jak
lidé rozpoznavaiji citové vyjddni druhych nebo do jaké miry se jsou schopnitvddti
emoci jednajicich (HUBERT, 2005).

. Spéanek

Ve spanku kazdyglovek travi wtSinu Zivota a pro nasSecé€ly je podstatne, Ze
spanek je prélovéka jednim z firozenych zjsohi odbouravani nasledkstresu. Tuto
funkci vSak v dostatmé mie neplni nekvalitni spanek. Kdyz subjektiviepociujeme
spanek jako kvalitni, to znamena, Ze se pm klovek neciti dosta@¢ fyzicky ani
psychicky odpéinut, stdva se sam o solstresujicim. NiZe sniZzovat odolnostuvi
zaezi a spolupodili se také na vzniku depresi. Spaneftres se nahle ithe ocitat
v jakémsi bludném kruhu. Spanek se skladékolika fazi. Kterakoliv jeho faze @ie
byt v izné intenzié naruSena a v obti#Sich gipadech Ize diagnostikovat i kombinaci
poruch spanku. Ne&gsgjSimi funkinimi poruchami spanku byva stres, nespravna
vyZiva, nedostatek pohyhbti Spatné socialni klima. Poruchy usinani jsou ddlyeé
vhimény jako jedny z nejhorSich obtiZzi se spanki€lenti udavaji, Ze sice nemohou
usnout, ale nejsou vSak ani dostatecerstvi, aby vstali adali néjakou smyslupinou
ginnost. Je to stav, kdy unaveny organismus nelzenoyt (SLAMENIK, 2011).
Vyzkumné studie dokazaly, Ze aromaterapie pozitiavliviiuje kvalitu spanku.
Konkrétre se jedné najklad o extrakty z levandule, které organismusdiklji, pasobi
na parasympatikus a lidsk&a uklidnuji (CHIEN, 2012).

" Stres
V dnesni dob je nabizeno mnoho moznosti, jak se vyhnout stieiSie se odm

v novinach, mluvi se oém v televizi nebo se oém piSe v knihach. O stresu stale
mluvi vSichni, ale co vlasthje znamena. Slovem stres, které pochazi z anglicke
jazyka, rozumime jakysi tlak, Zd@ta nagti. Rizikovym faktorem se stava teprve tehdy,
kdyzZ je @ilis casty, nebo kdyZ dlouhou dobu nemaniiepitost relaxovat a obira nas o
energii (MACHOVA, KUBATOVA, 2003).
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Normalni fyziologicka reakce na stres, jako je BnjiSkrevniho tlaku i
poplachové reakci, se tthe @i dlouhodobém stresu zmit v onemocsani. DalSi
onemockni, které dlouhodobé prozivani stresuze zpisobit, je nafiklad wedova
choroba Zaludku, stresova porucha menstril cyklu, ateroskler6z& hypertenze. U
psychickych onemod@ni miZe vznikat frustrace aZ deprese (SCHREIBER, 2008%i
zakladni faze stresu patfaze varovna, kdy jeffiomen stresovy faktor, dale faze
odolavani, kdy se mohou dostavit frustrujici poatfovek ztraci energii a posledni je
faze vyerpani, ktera se projevuje Unavou, stavy Uzkode@esi (MEGLOSA, 1997).
Je dokazano, Ze vzajemny vztah stresu a depregejijgy a stres se vznikem deprese
Uzce souvisi. Lidé, kié si v Zivot prozili nebo neustale zazivaji velké mnozZstvi

Zivotnich stres, jsou vznikem deprese vice ohrozeni (JOSHI, 2007).

. Stresovy faktor
Psychické nagii ma za Ukol podftovat, stimulovat a motivovat, ale pokud

nabere sil,¢clovék muze propadnout dojmu, Ze se s nim nedokaze vyroWwwkud
piiznaky stresu nebudou ofEty, mohou negatiwnovlivnit nas celkovy zdravotni stav
a pohodu. Dokonce je zde riziko, Ze povede k vazokiorobam, ndiklad Zaludéni
viedy, srdéni onemoc#ni, ¢i deprese. Proto je nutné klastirdz nareSeni &chto
problému jiz v raném stadiu, a tofide nez propuknou. Pro terapii stresu jdedity
systematicky postupceni, jak se s problémy vyrovnavat a udrzet si vgemy postoj
k Zivotu (McGILVERY, 2002). Existuje mnoho fakigrkteré gispivaji k mnozstvi
stresu, jez lidé potiji. PredevSim se jednd o nejistotu zemtmani, nefirozené
pracovni prosedi, naroky na jedince v z&stnani a ostatni situace ¥amém Zivot,

s nimiz se jedinec musi winkazdy den vypiadat. Jednou zéinnych moznosti pro
zvladani stresu a navozenfijpmné uklicdujici atmosféry zejména ve stresujicim
prostedi je aromaterapie (HARTLEY, 2009).

. Unava

Pokud se jedna o chorobny stav Unavy, jedna sepiiroeeny, dlouhotrvajici
stav zdanli¢ bez gicin a moznosti weni mista nebo oblasti tnavy (JAN, 2002).
Chorobna unava je nejen trvala a vSuitgmna, alecasto znemaiuje normalni
fungovani. Tito lidé se nejenze nemaji thuwybat, ale i jednoduché ukoly je stoji
neuwtitelné asili a nejhorsi progrbyva rano, kdy jen s ngjisi namahou otéou i a
donuti se vstét z postele (TALBOT, 2011).
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. Deprese

Jedna se o jeden z tagtjSich negativnich jal; s nimiz se setkavame u lidi,
kteri zaZivaji chorobny smutek, skleslost, pocity ¥mitto nagti, Gnavy, ztraty Zivotni
energie, apatie a nizkym sebehodnocenim. Tyto wrojelmi Gzce souvisi siphnag
negativnim hodnocenim situaci, do kterych se jeduhestava. D& s#ci, Ze deprese
bereélovéku duchovni silu k Zivotu (RIVOHLAVY, 2011). Deprese se stava jednou
ze sowasnych modernich chorob a zahrnuje Sirokou Skatizipkteré maji mnoho
diagndz. Toto onemoéni secasto projevuje zénou nalady, pocitem skleslosti, ztratou
zajmu o okoli, nevrlosti, trvale zvySenou podediabti a podobh Prvdadé pro toto
onemockni je stanoveniigsné diagndzy. Je typické, Ze se tyto stavy ohjgalkipby
bez znatelné i@ciny. Prioritne by se ndl diagnostikovat stav hormonalni sféryii P
terapii mizeme téZ doplnit tbu fototerapii a aromaterapii (JANM, 2002).

Deprese je charakterizovana jako psychické onesmbckteré jefazeno mezi
afektivni poruchy. Jednou za Zivot postihne &&m0 - 15% populace a &aa casto
mezi 25-35 lety. Deprese je zavaznym onemdnn s rizikem pechodu do chronicity,
zhorSuje progn6zu chronickych somatickych onemiotm snizuje kvalitu Zivota. U
pacienti v primarni péi az polovina z depresivnich poruchistAva nerozpoznana a jen
asi 18% je spravnléieno. Zeny trpi depresiiplizné 2x ¢astji nez muzi a prevalence
roste az na 20% u bedtdych kuacek a vdov. Proto jsem se ve svém vyzkumu&da
na Zenskou populaciiiRlady jednoréni prevalence depreseiiznych skupin paciet
se somatickym onemoénim jsou:

» chronicky nemocni obeér®,4%

* hospitalizovani pacienti 33%

* hospitalizovani onkologti pacienti 42%
e CMP 47%

e infarkt myokardu

Priciny vzniku depresivnich poruch jsou biologické ggissocialni u paciett
v depresi byl v mozku zji§h nedostatek biogennich amiiinoradrenalin, serotonin,
dopamin). V anamnéze paciéns depresivni poruchou je zachyceéastji vyskyt
raznych stresovych a negativnich Zivotnich udalastbjje ztrata blizké osoby nebo
zanestnani. Rov&Z nekteré osobnostni a charakterové rysy zvysuji riakektivnich
poruch jako je rigidita, perfekcionismus, dominanedo naopak zavislost. Rizikové je

rovnéz genetické riziko depresivni poruchy (NKOVA, SIBLIKOVA, 2004).
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Situace, p kterych jedinec &r¢ proziva depresivni pocity:

ztrata zamsstnani,
rozvod,

smrt milované osoby,
zklamani v lasce,

~-modré pondli“ - den, kdy je ,mimo“ (NEDLEY, 2007).

Diagnosticka kritéria zaznamenavajfitpmnost alespo jednoho z nasledujicich

hlavnich giznaki:

smutna nalada,

* sniZzeny zajenti schopnost se radovat (ve vSech aktivitach) a mmaiié 4

z dalSich nasledujicichrignaka:

« Unavagi ztrata energie.

* Pocit viny, sebeobiibvani, ztrata sebé&gdomi.

* Poruchy spanku (insomnie nebo hypersomnie).

» Psychomotrické zpomaleni.

» Poruchy mysleni, nizka koncentrace, nerozhodnost.
* Signifikantni Ubytek neborfbytek hmotnosti.
« My3lenky na smrti sebevrazdu (LNKOVA, SIBLIKOVA, 2004).

Depresivni epizoda ma nasledujici formy:

lehka depresivni epizoda (lehké obtizevyykonu kEZnych aktivit),

stredre téZka depresivni epizodai{wvykonu kEZnych aktivit znané obtize),
téZka depresivni epizoda bez psychotickyéizmalki (neschopnost poktavat v
aktivitach, pokud ano, tak velmi omezensomaticky syndrom je vzdy
piitomen),

tézka depresivni epizoda s psychotickyrfizpaky (gitomny bludy, halucinace
nebo tzkad psychomotoricka retardace, bludgsto hypochondrické - nap
“mam misto mozku kamen®, ,nefunguji mi organy* apodLANKOVA,
SIBLIKOVA, 2004).
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Pacient casto diagndézu deprese odmitd a hled&imu svych obtizi v

somatickém onemoeéni. Pokud nehrozi riziko z prodleni, Ize pacientatppré dovést
k tomu, aby pochopil afgal pravou podstatu jeho onema@oim. Anamnéza je zakladem
diagnostiky, kdy se zji%ije charakter a délka trvaniipnaki. NejéasejSi vstupni obtize
depresivniho pacienta je bolest, Unava, obava néh¥ onemocmi, polymorfni
hypochondrické obtize. Rizikovymi faktory pro degirer anamnéze je chronick&
stresova zé&¥, nedavna tragicka udalost a nedostatek sociabipqry, napiklad amrti
v rodirg, ztrata/znéna zandstnani, rozvod, domaci nasili apod.). Fyzikalnieighi by
mélo byt v rozsahu cileného vy$eni zangiené na udavané somatickézmaky. Mezi
z&kladni laboratorni vySeni pati krevni obraz, CRP nebo FW, zakladni biochemie
séra a TSH. P stanoveni diagndzy se posuzuje:

e zavaznost,

» pritomnost psychotickychifznalka véetns manie,

e pfitomnost somatického syndromu,

riziko suicidia,

komorbiditu  psychického ¢ somatického onemoéni  (LANKOVA,
SIBLIKOVA, 2004).

. Obdobi prechodu
Pojem “gechod” neboli odbori klimakterium, je charakterizovan jako pojem

urcité zmeny. Nekdy se uziva pojem menopauzékaiv menopauza je ozani pouze
pro posledni msini krvaceni. Zena v tomto obdobi page zménu predevsim na svém
organu, jimz jsou vagmiky, kdy frestavaji byt funéni, a ustava menstréiai krvaceni.
Nastava dalSi Zivotni obdobi. Pro Zenu vtomto émysmamend ulevu odasto
svizelného menstraaiho krvaceni a uZivani antikoncepce. Zendm ng$taétm
ptechodu individuélé v rizném ¥ku (JENCEK, 1999).
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Klimakteriem se rozumiipchod z reprodukiho neboli fertiiniho obdobi do
obdobi reprodudniho klidu. Tato faze Zivota se nazyvéa také obdmistreproduéni.
Jde o pechod z obdobi plodnosti do obdobirpzené neplodnosti. Je to doba, ktera trva
n¢kolik let, v niz dochazi Kad vyznamnych zrn predevSim ve funkci Zenskych
pohlavnich orgain Zmeény se tykaji vSech Zen bez rozdiluét$ina Zen se v tomto
obdobi potkava s titou nepohodou. Z hlediska fyziologického posledrgnstruaci
zaind menopauza. Jaikhzem, Ze funkce vajaika je snizena natolik, Ze pohlavni
hormony jimi tvdené jiz nest& vyvolat na dlozni sliznici zngny, které jsou
podminkou menstruace. Menopauza charakterizuje dGekdrslozitych pravidekh se
opakujicich ¢ja, které davaji zen schopnost @hotnst. Blizi se konec i@chodu.
Prechod sam zdna rekolik let pred menopauzou a kéinpodle sotasnych nazar rok
po posledni menstruaci. V této agiy nefunkénost vajénika swdcéi o tom, Ze Zena je
v nereprodukni, klidové fazi svého Zzivota. Statistiky uwgidobdobi menopauzy 40 -
55 let nebo hranici uzsi 49 - 51 let (HRADECKA, 8)0Teprve pak five bytieceno,
Ze Zena feSla do obdobi, kdy jiZhotna byt nerize - do obdobi reprodakiho klidu.
Klimakterické potize trvaji v @iméru 4 - 6 let. LékH soubor potizi v klimakteriu
oznauji jako klimaktericky syndrom, neboli klimakteriolk nemoc. P&atek gechodu
byvd oznaovan nepravidelnou menstruaci, kterdizen byt jak slaba, tak silna,
piedcasnaci opozdna. Riznaky, které tento stav doprovazejinizeme klasifikovat
podle orgaf a tkani, jez jsou postizeny:

« Mozek: navaly horka, deprese, Unava, strach, lietappdrazdnost, nervozita,
nespavost, zapontiivost, snizena koncentrace, bolesti hlavy

« srdce: buSeni srdce, arytmie, nemoci koronarnioh t&hemicka choroba
srdeni, angina pectoris,

« krevni cévy: ateroskleréza,

« Kosti: osteoporéza,

« kaze: s¥diva, tenka, pomalu se hojici,

. vagina: suchost a ubyvani sliznice (HRADECKA, 2008)

Hormonalni |€ba pomoci estrogénsice zmisobuje, Ze jestprobiha ovulace,
ale neposiluje, nevyzivuje esenci. Znamena to, dee g I€bu substitdni, ale ne
posilujici, kterou organismus Zeny v tomto obdoblikt pottebuje (HRADECKA,
2008).
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Z vhodre zvolenych aromaterapeutickych digg mozno vytvéit masazni olej a
kazdy den jej pouzit nebo si rféf}ad namichat syj vlastni parfém. ¥ni, kterd Zenam
vyhovuje hlavé v obdobi, kdy ji mnoho syntetickych parf@nmevoni. Geranium
vyrovnava hormonalni hladinuize tonizuje acisti dklohu, hémanek zklichuje,
bergamot psobi antidepresiv stejré jako muskatova Sady, jasmin, ylang-ylang,
neroli nebo levandule. Vijpad: silného krvaceni e pomoci cyfis, na otoky
nagiklad jalovec a p nadrérném poceni méata nebo S§I{SVARCOVA, 2011).

. Obdobi prechodu a spanek
Poruchy spanku se objevuji u neustasivskupiny lidi. NaruSeny spanek velmi

Gzce souvisi s navaly horkaglésnou teplotu a spanékli centra pod vlivem estrogin

a lezi v mozkudsre vedle sebe. Mnoho Zen své potiZze se spartkéimak, Ze sdhnou
po lécich. Zeny rano citi, Ze jsou odiputé, ale pozitivni efekt dlouho nevydrzi a
tablety tedy nemohou odstranit zavaznou poruchuwavesti (JENCEK, 1999).
Nespavost ponechava mnoho prostoru k depresimbéépmyg vznikajici v pechodu, se
netykaji jen &lesnych pochoil ale i zasadnich otazek sama sebe (EISLEROVA,)1999
Zeny obech trpi nespavosti vice neZ muzi. Je tomu protogefiehj Zivotni program a
denni povinnosti pokeaiji nadale poté, co se ulozily ke spanku. Néfiatotiz své
mysli, aby nepokr&valy ve své aktivit, a mysli na ¥ci, které uz mly udélat nebo
které musi udlat zitra (STOPPARDOVA, 1993).

. Osobnost

Z psychické stranky se kazdy jedinec liSi od odtht jediné a zachovava si tak
svou vlastni individualitu. Kazda osobnost je indiélni, a ma své vlastni prozivani
emoci. Extrovert je osoba otema navenek, na realitu, na objekty, je sfansky,
oteweny, @istupny a zavisly na méni, je adaptabilni a prakticky zaloZeny. Intro\jert
osoba zartena na sebe sama, maijsvnitini swt, bohatou fantazii aipdstavivost,
vnejSi swt ho spiSe obk¥uje, je uzakeny a nefistupny, pasivni a zdrzenlivy,
nedivéiivy, stahuje seatasto do sebe, vjednani je vahavy a miva zabrargrém
typologie introverze a extroverze byl C. G. JundKONECNY, 1997).
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. Psychosomaticky fistup ke klientovi

Psychosomatickyijstup k druhémulovéku je znam tim, Ze je minimalrstary
jako naSe kultura. Na klienta pohlizime z hledikkatakti ke svému okoli, a tudiz je
nazyvan jako fistup interpersonalni. Porovhnava mezi sebou sok#gtipsychické a
socialni souvislosti. Psychosomatickd onendacne mozno chapat jako dity vyraz
poruchy pacienta ve vztahu k jeho predf. Na rozdil octlovéka zdravého se mu
neddi ve vztazich s druhymi lidmi uvést do souladu pténi, dekavani, nagje s tim,
co je poskytovano prastdim. VeSkeré roviny osobnosti, jimiz jsou Féfad chovani,
mysleni, pocity¢i motivy, souviseji s mezilidskymi vztahy, a todjako gicina nebo
jako nasledek. Narusené osobnosti séasgji vyznacuji svym abnormalnim chovanim
pii vytvareni vazeb, kdy jsou ldu abnormalg prilnavé, nebo naopak nigielsky
distancované (TRESS A KOL., 2008).

2.4 Regenerace

Relaxace v saiasném modernim #apobu Zivota zaujima vyznamné postaveni v
p&i o zdravi, stejs tak jako regenerace a dilregeneréni techniky. Regenerace je
trvalym procesem, ktery probiha v kazdém organisRiukazdé cinnosti dochazi k
anaw a vyZaduje ufitou dobu a ufité metody k zotaveni. Z tohoto hlediska je
regenerace roztbna na dv zakladni slozky, a to na regeneraci pasivni avakti
Regenerace pasivni je tzv. samoregulativni zotavowéganismu, kdy dhem zatze i
po zatiZzeni je rovnovaha vSech fyziologickych funketetre vnittniho prostedi,
naruSena. Organismus ma tendenci vratit tyto nagastavy na Urowve vychozich
hodnot. Jedna se tedy o zcetagqzenou vlastnost probihajici bez&giho zasahu. Tato
regenerace neprobihd pouze az po &onzatze, ale spoustu zotavovacich praces
probiha trvale i Bhem zatZe. Regenerace aktivni je regenerace dosazena pugsah
invaznich prosedki, metod a procedur, které se uZivaji aildnurychleni celého
sloZitého pochodu pasivni regenerace. Jejim hla¥gatem je urychleni zotavovacich
procesi, coz nasledh umoziuje zvysSovani tréninkového asili a tim moznost desa
kvalitn¢jSich sportovnich vykan ZagzZzovani bez dostateé regenerace ime casem
vyvolat poruchy aZ degenerativni &my pohybového systému. Vysledkem jsou
chronicka poskozeni, ktera se Zatku mohou vyzngvat jen bolestivosti, poZfl az
trvalymi zmenami (HANSGUT, KAPOUNKOVA, 2009).
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Regenerace je nazyvana biologicko-spefeskym procesem, jehoz zakladnim
cilem je vyrovnat a obnovit pokles fuftich schopnosti jednotlivych orgamebo
celého organismu. Byva tgrnosiiovana regenerace zama (cilena, komplexni), kdy
vyuzivame vice druhregenerénich technik a progtdki. Tim dochazi k urychleni
procesu zotaveni a zvySeni jehéiniosti. Regenetmi proces pednostd zaji¥uji
kvalifikovani pracovnici, jimiz jsou ma#¢ fyzioterapeuti, kosmeticky erudovani
odbornici apod. Pojem zdravi charakterizuje souldastnosti a schopnostiovéka
vyrovnat se s veSkerymi naroky umitho a zevniho prasdi bez naruSeni Zivotnich
funkci organismu. Oproti tomu také nemocipktzivotu. Clovék dovede p&ovat o své
zdravi, neb6 m4 na to v satasné dob podminky. Zakotenim nemoci je uzdraveni,
kdy se jedinec vraci do socialnich podminek zivdi@avaznym vydsihim nemoci je
chronické onemocimi (Casto az nevytatelné), které ovliviuje dosavadni Zfsob Zivota
nositele a ani posloupnost jeho hodnot. Veldasto se nemoc upftatje jako varovani,
aby ¢lovéka ochranila fed Uplnym zrienim. V tomto procesu se vyrazoplatiuje
stranka &lesna, psychicka i socialni (HANSGUT, KAPOUNKOVA)®@).

. Pojem rehabilitace
Rehabilitaci je oznmvan resocializéeni proces, ktery spadd do oboru

rehabilit&niho lekdstvi. Uvedeny proces ma za ukol navratit jakkolosiizeného a
nemocnéhoclovéka co nejoptimalgji a co nejrychleji do aktivniho Zivota ve
spolg&nosti. Je to mezioborova disciplina, na které sdilpqredevSim |éka a
zdravotni pracovnici, fyzioterapeutové, ale takgcpslogové, specialni pedagogové,
maséi a mnoho dalSich. \tele tymové spoluprace stoji vzdy specificky erudgva
léka: (HANSGUT, KAPOUNKOVA, 20009).

2.5 Masaz — indikace, druhy a w@inky

Maséz je zgazovana mezi regenerd prostedky biologicko-lék&ské povahy v
kontextu s dalSimi procedurami (automaséz, balnaoie tepelné a stelné
procedury, elektrolba apod.). Neopomenutelny je i jeji psychologickinék. Masaz
neni pouze fyzickou zalezitosti. Abychom opravdimadi a pochopili osobu, kterou se
zabyvaji naSe ruce, musime rozvijet svoji empaéholi schopnost vcitit se do pdcit
druhéhoilovéka (LIDELLOVA, 1996).
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Masazi se rozumi procedura, ktera je vyuzivaedegvsSim k upevni &lesného
a duSevniho zdravi. Vede k posileni organismu,vk8eni vykonnosti nebo k o&eni
po fyzické i psychické namazéi ke zlepSeni celkového vzhledu, pgad k lécbé
nebo doléovani rekterych chorobnych a polrazovych st VAPILIK, 2002).

. Maséz pfipravna

Ukolem gipravné maséaze je celkové posileni organismu.&emarpro zlepseni
zdravotniho stavu organismu zanedbaného nedostagaiigbu atd. Ginkem této
masaze je odstrani Unavy u sportovce a moznost rychlejSiho navdatinormalniho
stavu. Urychluje odplavovani navykovych latek ze alstva (HANSGUT,
KAPOUNKOVA, 2009).

. Masaz pohotovostni
Tato masaz se provadi bezpredtt pred zavodem nebo namahavym

tréninkem. Casto je z#azovana po rozcseni v SirSim slova smyslu, ndklad u
vrcholovych sportovit (HANSGUT, KAPOUNKOVA, 20009).

. Maséz v prestavkach mezi vykony

Jeji charakteristika je podobna jako u masaze pobstni. Velmi¢asto masér
kombinuje masaz pohotovostni s masazi otigjigi Unavu, coz klade vysoké naroky
na jeho praktickou odbornost. Vzhledem ke své m@ttlstebyva aplikovana jako
celkova masaz zaélem odstraéni tinavy (HANSGUT, KAPOUNKOVA, 2009).

. Masaz odstraiujici Unavu

Je nutné row¥ neopomenout lidské vnimani fienéjSich pociti a staw mysli,
které se daji row masaznimi technikami ovlivnit. Onemeoi, ktera sdmito stavy
souvisi, jsou nagklad nervova bolest hlavy, Uzkost a stres. A mobgti zmirréna
klidnou technikou a pouzivanim esencialnichtolédflasazni techniky a aromaterapie
pomahaji vyvolavat pozitivnitfstup k Zivotu, ktery je zakladnim ukazatelem pilcaxi
a pohodu. V satasné moderni d@ébbylo potvrzeno, Ze chemické latky v lidském
mozku ovliviuji navaznost chodu organismu nejgesreceptory v mozku, ale fgs
receptory vimunitnim, nervovém a hormonalnim systé Je tér¥ fyziologicky
nemozné oddit mysl od &la (HANSGUT, KAPOUNKOVA, 20009).
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Ucinkem této masaze je odstéamn inavy u sportovce a moznost rychlejsiho nawdatu
normalniho stavu. Urychleni odplavovani latek zelstva a v idealnim ifpact je
aplikovana jako celkova masaz (cca 45 - 60 mimejepe 1 - 2x tydq Po procedte
nastava celkové zkligni organismu, kdy uz by klient neéimabsolvovat Zadnou dalSi
zagzovou aktivitu (HANSGUT, KAPOUNKOVA, 2009).

. Masaz sportovré kosmeticka
Kosmetickd masaz byva praktikovana ve sportovnidveteich, kde je nutny

jeji winek na celkovy vzhled sportovce (balet, gymnastikasobrusleni apod.). Dale
se aplikuje u sportovnich od&lvi, kde vzhledem k podani maximalniho vykonu datha
k velkému vygti a stali mimickych sval. Od klasické kosmetické masaze se odliSuje
délkou aplikovani i déimi hmaty (HANSGUT, KAPOUNKOVA, 2009).

. Lidsky dotyk

Hmat pati mezi vysoce silnou formu komunikace. Jérgzenou reakci na
n¢jaky podrét nebo touha pocitit tvati strukturu éeho. Dale je formou neverbalni
komunikace mezi lidmi i zvaty. Davd nam pocit, Ze jsme vitani, milovanazRost
doteku je mezi lidmi dana i jinymi kulturami. Lidotyky potebuji, a proto jsou stale
vice zadané masaze a dalsi hmatové terapie (WORPHQU00). Dilezita je sila
doteku. Mnozi z nds si n&domky tou ztuhlé a pobolivajici svaly a snazi se tak najit
Glevu. Masaz, ktera jef@sré provadna, ma vybornédinky, nejen na naSe svaly, ale i
na nas celkovy pocit. Hmat je smysl, ktery by¥@sto podcgovany, je jednim
Z nejdilezit¢jSich smysk a poteba byt dotykan tstava po cely Zivot géad stejna
(EVANS, 2001). Kazdy z nas gebuje citit doteky. Je to nejen Ziva forma komuoéa
ale i dilezity faktor ve vztazich rodin a gév ZiveciSnérisi (DOWLING, 2009).

. Vyvoj masazi

Mezi prvnimi objeviteli blahodarnychgiinkt byli Cinané. Dalsimi objeviteli
byli Egyprané aRimané, kté popisovali maséaz jako regen&maschopnosti po bitvach.
Bylinkéti pouzivali masaz, jako hojivou terapii prda i dusi. Vyhasli jimi zlé duchy
a «aistili mysl. V Evrops za&taly byt masaze oblibené az v 18. a 19. stoleti &igdyu
Henrikovi Lingovi, ktery vyvinul systém masazi nézmych pohybech zahrnujicich
tieni, tlak, kmitani a krouZeni. Tyto praktické zmstlonasézi se rozafly a zaaly se
objevovat jejich praktickédinky masazi (McGILVERY, 2002).
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. Techniky maséazi:

akupresura (orientalni metoda zaloZzena na tlakii)prs

aromaterapie (bba pomoci esencialnich aigj

piirodni I&ba (soubor praktik pomahajicich lidskému organisdmovit viastni sily),
reflexologie (dopikova metoda fisobeni tlakem na &ita mista, dlaé a chodidla),
rolfing (hluboka masaz pojivovych tkani),

techniky nekkych tkani (uvolgni kize, podkozi a fascii),

schiatsu (japonska masaz) (WORTHOVA, 2010).

. U¢inky masazi
Masaz stimuluje nebo uvalje €lo i duSi. Je stimulovanauke, krev, mizni
soustava a je podporovan krevnglopjsou obnovovany hikky a odstréovany toxické
zplodiny metabolismu. Uvalje se svalovy tonus, zklidje se nervova soustava a
dochazi tak k celkovému pocitu uvein a gijemné pohody (McGILVERY, 2002).
» Nervova soustava je ovli¢na dle hloubky masaznich hmakdy se mohou

nervova zako#eni stimulovat nebo zklivat.

» Masaz podporuje i regeneraci koZnich béikn PokoZka ziskavéa elasticitu a

prokrvuje se, dochazi take k jeji hydrataci.

» Masaz svalstva je popularni zejména u spofipyrotoZze ovliviuje svalovy
tonus, obnovi pohyblivost a zajisti odplaveni kiysemléné po namaze, kdy se
dostavuje doda unava. Pravidelnou masazi se mohou ovliviete i ztuhlé

svalstvo.

» U krevniho obhu a mizni soustavy maséz rdémfe krevni viasénice a tim se
posiluje tak krevni oh. ZvySeni krevniho aihu rovreZz napomaha urychlovat
chod i mizni soustavy a povzbuzuje odplavovani ddjm latek v organismu.

Masaz fisobi stimulan¢ i na imunitni systém organismu.

» Traveni je masazi ovliwimo mobilizaci gev s naslednym vytiovanim obsahu.
Masé&z mnohdy efektivnpomahaesit potize se zacpaiinadymanim. Hznivy
acinek na trdveni ma i redukce stresu adtiagkteré je mozné pravidelnou

masazi rové ovlivnit (MCGILVERY, 2002).
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Mechanicky dinek maséze sgova v podpde navratu Zilni krve a mizy z
periferie do obBhového centra organismu. Biomechanick§inék ma za &nek
z¢ervenani KZe na mistech, na kterych provadimernggpani nebo intenzivni bteni.
Pricinou Zervenani je roz&ni krevnich vlasmic a drobnych cév viki. Reflexni
(cinek je reakci organismu, k nimz dochazi i vecmavzdalenych mistech od mista
podrazdéni diky odstedivé draze reflexniho oblouku. Reflexni masaz sy ke
zvladnuti mnohem delSiho aildadrgjSiho studia, nez obsahuje vyuka v zakladnim
kurzu sportovniho maséra (HANSGUT, KAPOUNKOVA, 2009

. Zakladni techniky maséaze
* Klouzavé hmaty

Jedna se o dlouhé hladivé uklidici hmaty plochou dlannebo pomaoci prétna
malych plochach. PouZivaji se naca@ku masaze, navozuji celkovée zkkdn
organismu a navyknuti klienta na dotyk maséra. dng& pouzivaji na konci masaze
jako celkové zklidani. Klouzavé hmaty v ibéchu masaze vyt¥@ji spojeni mezi
jinymi vice stimulujicimi tahy a uzivaji se tak& prvnim kontaktu s novou partila.
Tyto hmaty se opakuji &kolikrat. Poprvé se vede tah pdm¢ lehkym tlakem a
podruhé se vyviji tlak o&eo wtSi. Na velké partie jako jsou nédad stehenni svaly
nebo zadové, je mozno &l intenzivrgji, aby se dosahlo &Siho ®&inku
(McGILVERY, 2002).

o Stredrg hluboké hmaty

Mezi tyto hmaty pdal mnoZstvi pohyd, do kterychiadime hgteni, zZzdimani a
piitahovani Kize i svali. Témito pohyby jsou zpeaiovany a posilovany hluboké vrstvy
a tkaré. ZvysSuje se fitok krve do masirovanych partii atpsk mizy. Mnohdy se
jednotlivé masiruje jedna skupina suahebo jeden sval. Pohyby se velmi podobaji
hnéteni €sta. Lehkym hé&tenim se fisobi na svrchni svalové vrstvy a §jBi hréteni se
uziva pro hlubsi vrstvy. &inkem je uvolgni hypertonickych oblasti, zdolani
piekrvenych tkani, kdy cilem je vylavani odpadnich latek (McGILVERY, 2002).
Masaz byva #tSinou provadna u dosplych, ale staletasgji se uziva i u kojent a
starSich dti, kdy ma ¥tSinou za ukol podporovat peristaltiku, usnadnituvgvani a
navazat blizsi kontakt rotk a di¢te (SIBLEY, 2008).
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Mezi masirované partie fgazada a Sije, horni a dolni kainy, dlarg a plosky

nohou, obkej a vlasov&ast. Mezi zakladni masazni technikyipat

>
>

Y

EFLORAZ (jemny klouzavy hmat, ktery se uzivi&qoztirani oleje)

TRENI (roztirani oleje na Wi, uklidiujici nebo stimulujici, provéd
rytmickym klouzavym pohybem sfrem vzhiru celou plochou dlan nebo
prsty, pohyby jsou dlouhé a tahlé).

VYTIRANI (lehce az stedrs (&inny hmat, uvaiuje a protahuje svaly, zlepsuje
krevni olgh, na tSich plochach se provadi déani, na mensSich prstech).
HNETENI (nejhloulgji pasobici hmat, uvalije svalové nafii, zlepSuje krevni
obeh acinnost lymfatické soustavy, pohybipomina hiteni €sta).
PRITAHOVANI (vyuziva se k protazeni a vytaZzeni svafupu a kotetin,
sttidavé pohyby jednou a druhou rukouésem vzhiru).

ZDIMANI (podobny hmatu fitahovéani, ale uziva se'qulevsim k zakafovani
ur¢itého sledu hmatna kortetinach a trupu).

ROZTIRANI (uzivaji se hlubsi hmaty, které untiafi proniknout ke kloubm,
svalim a upofim, pomahaji rozmasirovat ztuhla mista a twupl svalové
nageti).

TEPANI (rytmické udery provashy stidaw obéma rukama, dlasmi, hrsti nebo
hranou ruky, stimuluji svaly, zlepSuji krevnié&bba uvohuji svalové nagti,
vyhyba se patea kostnnym vykEzkam).

SEKANI (stidavé rytmické pohyby provédy hranou ruky).

PLESKANI (sewena dla do hrsti a obracena dol

SKUBANI (malé mnoZstvi tk&h mezi prsty se lehce nadzvedne a nechéa
proklouznout mezi prsty).

SMETANI (rychlé jemné pohyby na z&vmaséaze).

HLAZENI (celkové zklidréni celého organismu, ukdeni masaze jemnym
dotykem) (MUMFORDOVA, 2011).
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. Pied masazi

Klient by se ndl pied masazi omyt vlaznou sprchou, ety se vSak koupat
v horké vod. Pred aromaterapeutickou masazi neni vhodné pouZéatadanty, aby
neruSily &inek oleji. Tésre pred masazi by klient nefhpozit nic €Zkého k jidlu. Je
zcela nevhodné, aby klientgd masazi pil alkohol. Masaz se ré¥meprovadi H
nachlazeni, hotge i jinych zdravotnich obtizich. (STORCK, 2010).

. Po masazi

Po masazi by s klient vypit dostatek tekutin.fBd vstanutim bezprdsdre po
masazi klient &zr¢ jeS€ chvili zistava lezet. Alesgodvanact hodin po maséazi by se
nenel sprchovat ani koupat, aby se mokiingk oleji vstrebat do pokozky. JeitbZité
po zbytek dne vypit dostatek tekutin, aby se uil@hddplavovani Skodlivych latek.
Stejre jako ped masazi i po ni by klient ngéhpozivat po masazi alkohol, aby se mohl
organismus tkladre zbavit toxini (STORCK, 2010).

. Pisobeni masaze

Masaz je aplikovana nauki, podkozni vazivo, fascie a svalstvo. VesSkeré
masazni hmaty gsobi Gznou silou na hiky podchycenych vrstev, na tk@nkde
probihaji arterioly, kapilary, venuly a lymfatickévy. V KiZi rovréZz probihaji nervy a
jejich zakoreni, které jsou taktéz dra¥th. Na kosternim svalstvu se éhanim
uvoliuje tonus a protahuji svalova vldkna. Kosternisival nepimo naseda na kostru a
umoziuje pohyb v kloubech. Tyto svaly t&igicné pruhované svalové kilky. Hladke
svalové biiky jsou gedevSim ve vnihich orgdnech a sérhi pii masazi pimo
nepracujeme. Svalové vlakno ohrane jemna bu&na membrana a skrze ek
buiky se tahnou velmi jemné, do svake uspdadané fibrily. Mezi svalova vlakna je
vloZzeno vazivo bohaté na kapilary, které se nazgmdlomysium. Ve svalovych
vlaknech je obsaZerizny paet myofibril. Nositelem energie je sarkoplazma.usm
svalova vlakna bohata na sarkoplazmu jsouusabena jfedevsSim na dlouhodobé
vykony a unavi se pomaleji nez bila. Jejiiné fibrily jsou ugeny ke kratkodobym
vysokym vykorim. Slachova vldkna se s jednotlivymi svalovymi wvigkspojuiji
v ramci primarniho svazku do svéké Slachovych. Zakladem fyziologie svalu je
kontrakce a relaxace (STORCK, 2010).
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Indikace masaze
Terapeutickou indikaci masaze bylmrcéovat lekd a predevsim jeji zagteni a

techniku prova#hi pri danych indikacich. Einnost maséaze je podndim znalostmi

fyziologickych &inkt masaze. Mistnim dginkem masaze je hyperremie tkam

uvolnéni zvySeného svalového tonu, prot@@sto uzivanaipstavech, které podiiji

poruchy prokrveni nebo s omezenim latkové syyn DalSim dinkem je ovlivreni

lymfatického a vendzniho systému. Pro maséiZnp pruhovanych svél je dale

dulezitym (€inkem ovlivnit agonisty a antagonisty. Znamena taveiit rovnovahu

mezi nagtim a uvolrnim.

Mezi zmeny svalového nafti miZzeme registrovat:

atonii - ztrata tonu,
hypotonii - sniZeni tonu,
hypertonii - zvySeni tonu,

rigidita- zvySeni tonu velkych swahebo svalovych skupin (STORCK, 2010).

Z&kladni indikace maséaze

namozeni a bolesti swalk odplaveni kyseliny miéé ve svalech,
zvySené nafi svali, Unava,

odbouravani stresu a ovligmi deprese,

podpora lymfatického aihu, odplavovani toxickych latek,

bolesti hlavy a migrény,

Zakladni kontraindikace masaze

akutni zasty,

hypertenze, hypotenze, diabetes, astma,
cerstva poragni, zlomeniny,

pokrctilé vyhiezy plotének,

horenaté stavy,

vazna srdéni onemocaini,

velké kecove Zily,

onkologickd onemoemi, rakovina,

akutni virovd onemoemi (FLANDERA, 2005).
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2.6 Aromaterapie- definice, historie, vyuziti

Aromaterapii Ize definovat jakofizené pouzivani esencialnich dlepro
udrZzovani, podporu a zlepSeni fyzické, psycholagiekduchovni pohody (MOJAY,
2000). Rirodni I&itelstvi zahrnuje techniky a oblasti, jejichZikpadem je stravovani,
dychani, koupele a voddléa, fototerapie, aromaterapie, relaxace a jogahudgrapie,
chiropraxe, akupunktura, maséze atd. (GROSJEAN 3)208romaterapie je velmi
jemnou, ale efektivni metodou k posileni a povzhu#gzické i psychické stranky
organismu pouzitimijrodnich olej z aromatickych rostlin, stroima trav.Casto byvéa
vhodnymieSenim fi ndhraé za I&bu na chemickém zakladu (SILBEY, 2008). Termin
»-aromaterapie“ maijvod od francouzského chemika René-Maurice Gattéfaggehoz
vyzkum prokazal, Ze mnoho aromatickych oleja septické &inky lepSi nez chemické
latky. Aromaterapie je stara po statisice let. ¥ moderni ugghané dob lide stale
vice hledaji progedky ke snizeni stresu, Utewd €lesnych i duSevnich potizi, pro
oSeteni pleti ¢i zlepSeni nalady. Diky jedidré schopnosti aromaterapie pomahaji
esencialni oleje navodit nejen pocit zdravi, ghedit duSevni pohody a dobrou naladu.
Blahodarny dinek esencialnich ol&jje znamy po celém 8. Esence majitiznorodé
ucinky, od zklidiujicich po stimulani. Cichové smysly penasejtichovy viem hluboko
do naSeho nitra a ovhiwji naSe ciini. Aromaterapie pomaha& dosahnout v organismu
pocitu blaha. Po cela tisicileti lidé acgi nejtiznejSi vytaZzky z aromatickych rostlin.
Blahodarné vlastnosti olej se mohou vyuzivat kdeé prostych a &nych
zdravotnickych obtizi, dale k posileni fyzické iSduni pohody, ale také i ke
zpiijemreni mnoha stranek Zivota kazdého z ndscaly aromaterapie @iZeme
sledovat v ndbozZenskych, I|ékkych i spoléenskych praxich u vSech velkych
civilizaci. Mezi prvni objevitele kebnych dinka rostlin pafili s velkou
pravdspodobnostiCinané a Egypané. V davnych dobéach vyuzivaltidky Iécivych
bylin na €lo a mysl. Lze wyist z hieroglyfi, Ze aromatické ifpravky slouzily jako
obeéti bohim. Navic v &échto dobach byly vyuzZivanyigbalzamovanid napiklad silice
cedrového teva a kadidla. Zhruba kolem roku 3008 p. I. si krézi povsSimli, ze
siliciové oleje mohou prospivat také zivym lidenolaje se zé&aly pouZzivat ve vSech

spoleenskych vrstvach jako kosmetickéavky¢i parfémy (JACKSONOVA 1997).
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Rekové studovali kebné vlastnosti siliciovych oliej a vyuZivali je jako
uklidiujici ¢ povzbuzujici latkyRimané hojé vyuzivali oleje pi velkych slavnostech
a olradech. Diky olgjm zaaly byt popularni lazha masaze, které ovSem padu
fimského cisatvi vyntely. Na zaklad Hippokratovych spis bylo zjiS€no, Ze se
Rekové zabyvali léebnymi viastnostmi silicovych olkeja Ze je¢asto vyuzivali jako
uklidiujici ¢i povzbuzujici latky. Nejvice tyto olejRekové iRimané vyuZivali fi
obradech a slavnostech. Dilgnito olejim se stavalgim dal vice populajsi lazre,
masaze i celkova pé o €lo. Svij zanik bohuzel uzivani oleéjmélo s padentimského
cisastvi (JACKSONOVA, 1997).

Moderni aromaterapie vychazi&yz teorie René-Maurice Gattefossého, kdy se
studie provadly po celém s#t¢ ve wdeckych laboratidich a vyzkumech praktickych
terapeui. Od pa&éatku 1980 doslo k lepSimu pochopeni mechanismu &miitichem a
otevely se cesty k vyzkumu a experimémityv aromaterapii. Skrzeini se oleje uzivaji
jako parfémy, ale co se tyka jejich molekularniuktury a slozeni, jsou stale vice
uzivany jako léivé prostedky. Aromaterapie se tedy stava vynikajicim pé&gim
k mnoha problérim souvisejicich se stresem. Vyuziva zikligcich, uvohujicich ¢i
povzbuzujicich a regeneérdch sil jednotlivych silicovych ol&j ¢imz poskytuje
piirozenou a @innou alternativu k sedatim, antidepresiim a ostatnim l&km. Uginek
oleju je idedlni pro zklidani nervové soustavy, sebekontroly a duSevni rovmpva
zaroveh ma os¥zujici inek a ovliviuje motivaci pro zvladani négngjSich situaci
(FARRER, HALLS, 2007).

Esencialni oleje jsou znamy velice vysokou konaernosti a je nutné je vzdy
smichat se zakladnimi oleji, jako je mdgad sezamovy, mandlovy, meikovy,
avokadovyti z pSenénych klicka. Kazdy recept vyuziva individualni vlastnosti snad
dostupnych esencialnich alejSmeési zakladniho oleje s aromaterapeutickymi oleji
dokazou dle jednotlivych drihpasobit na nejizr¢jSi oblasti lidského organismu
(SILBEY, 2008). Aromaterapie se pouZiva v Sirokémsahu nastaveni, odiébnych
lazni v nemocnicich, k &&¢ v béznych doméacnostechidtlevsim dochazi k alevod
bolesti, zlepSeni nalady a podpgocitu uvolgni, a to se tyka uvotmi i psychického.
Napiklad u fize, pomerake, bergamot, citronu, santalovéhevh byl prokazandinek
zmirrgni Gzkosti, stresu a deprese (EHERLICH, 2011).
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Z holistické perspektivy, je aromaterapie formavprdivni zdravotni p#e.
Aromaterapie by vSak nefla byt pouzivana jako nahrada za ttadlilékaskou nebo
psychiatrickou terapii, ale jako dogkk ni. Aromaterapeutické oleje dokazou ovlivnit
mnoho kZnych onemoai (MITCHELL, 2012).

. Onemocsni dychaciho systému
Toto onemocEéni byva nejasgji doprovazeno tvorbou hlenu na sliznicich a

zahrnuje linii nosni, hltan, hrtan, golusky a plice, ve kterych se nachazeji plicni
sklipky. Kdyz jsou plice zdravé, neni zdéitpmno velké mnozstvi hlenu.fiP
onemocini se hlen pohybentasinek dostdva ven a dochazi kvykaSlavardi. P
chronickych plicnich onemo¢nich je imunita celého organismu Zna& snizena.
Prirodni cestou, jak branit organismus proti onendogm dychaciho systému mohou
byt nagiklad nasledujici esence:
> Salwj (euforické a eméné povzbuzujici ginky, posiluje imunitni systém),
» cypriS (uvohuje kiece v piduskach, napomahdixasli vyvolaném astmatem),
» kadidlo (prodluzuje efekt tvorby hlenuast&né napomaha k prasteni plic,
uklidiiuje emoce a usnadije dychani),
» eukalypt (zabrsuje infekénim, kvasinkovym a pliovym onemocénim),
» santal (vhodny pro plicni infekce, pomahé gkutni bronchititid, vyvolava
poceni, odvadi toxiny z organismu),
» citron (zmituje bolest hlavy, migrénu, podporuje imunitu),
» slanmenky (zmimuji zimnici, kaSel, udrZzuji v mezich alergie, podgd
vykaslavani),
» cajuput (@sobi jako antiseptikum pro dychaci trakt, snizgjeldtu, podporuje
imunitu) (SILBEY 2008).

. Onemocsni obshového systému

Temer dwe tretiny vSech uamrti jsou v zapadnimégy zagicinény obtizemi
s okkhovym systémem. Velky vliv zde maji rizikové faktpikterymi jsou koieni,
alkohol, stres, nevhodna strava a nedostatek poh@shovy systém je zékladni
funkci Zivota a potize s nim zZ&fnuji Spatnou funkci orgdn ze kterych nejsou
odvadny odpadni latky. Dochazi tak #znym onemocgnim. Rirodni I&€ba zde nize
pusobit preventivdh a je efektivijSi nez I|€ba rozvinutych onemoéni, a to

nasledujicimi esencemi:
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bergamot (vhodnyipuzkosti a neklidu p akutnim stavu),

neroli (vhodny pro zklidéni a spanek),

ylang ylang (reguluje hladinu adrenalinu a uklige nervovy systém),
grapefruit (stimuluje lymfatické cesty, mmpudné dinky, vylu¢ovani
odpadnich latek z organismu),

jalovec (dobry detoxikantisti organismus od odpadnich latek),

tymian (podporuje mieni, krevni obh, vyplavuje kyselinu mavou),

geranium (stimuluje lymfatické cestyggobi proti otokm) (SILBEY 2008).

Onemocgni zazivaciho traktu
Zdravi a vitalita rovéZ zavisi na schopnosti zazivaciho traktu zpracovat

potraviny a zasobovatlo energii. Zazivaci trakt Zma usty a ko& rektem. Zdravi

zazivaciho traktu Gzce souvisi s dusevnim stavenudgk produkujetizné kyseliny a

pii jejich zvySeném mnoZstvi e vyvolat potize se zaZivacim traktem. Nebé&zge

jsou chronické projevy, které mohou nasledovat aye®mi, kterymi jsou Zaludani

viedy, nebo onemoéni skev. Pro prevenci zazivacich oneménmnje dilezita spravna

Zivotosprava a esence, kterymi na zazivaci traierme fisobit napiklad:

>

A\

majoranka (zmituje kiece, zacpu, nechutenstvi, plynatost, ukligt travici
trakt),

cerny pep (posiluje odolnost Zaludku, snizuje nadymani, tevst),

mata (vhodna i jakémkoliv onemocéni traviciho traktu, pozitivni vliv na
Zaludek, jatra, #tva, snizuje bolesti Zaludku, pomaha mevolnosti a zvySené
produkci Zaludenich §av),

koriandr (vliv na neklidny Zaludekjpobi proti nevolnosti),

fenykl (proti potizim s nechutenstvim a potiZzint&vénim, pi podrazéném
Zluéniku),

zazvor (proti cestovni nevolnostii memie alkoholickych napa),

skaicovnik (zminuje kiece v zaZivacim traktu, fiyem, zvraceni),

horky pomeraf (pfi utiSeni Zaludku, pomahétiptraveni mastnych pokrin
(SILBEY 2008).
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. Onemocgni imunitniho systému
Imunitni systém obsahuje skupinu Blanmolekul a orgain, které misobi proti

cizorodym latkdm, jako jsou bakterie, viry a plsrkteré mohou zainit radu
onemocgni. Vhodné esence, které imunitni systém posjkgiy napiklad:

» teatree (psobi proti kandidéze),

» levandule, palmarosafifpsirovych onemoc#nich),

» eukalypt (proti kasli a nachlazeni),

» arnika (@i artritidé a svalovych bolestech) (SILBEY 2008).

. Zensky reprodudni systém
Mezi potiZze s Zenskym reprodutim systémem zahrnujeme menstnigotize,
poruchy plodnostigi potize @i menopauze. Dva nejteZitéjSi Zenské hormony jsou
progesteron a estrogen. Yejmeé, ze esencialni oleje maji slozky podobné hatimo
Anetol je latkou, ktera je obsazena ve fenyklu gzana citral je slozka obsaZzena
v citrusovych plodech. iPprevenci i terapii potizi s Zenskym reprodoim systémem
mohou pomoci esence:
» Salwj, geranium, iize, hémanek, cyfiS (premenstrumi syndrom- tonizuje
sliznici cklohy, vliv na hormonalni vyrovnanost),
» heamanek, Sal§j, jasmin (bolestiva menstruace- ziniji bolesti),
» bergamot, fenykl, cyfi§ (menopauzalni potize- ukiidji, mirni obavy)
(SILBEY 2008).

. Onemockni kosterni a svalové soustavy
Dobry stav svalstva a kosti unimge organismu pohyb a jeho dobrou zdatnost.

Tyto systémy museji odolavat 2at ktera na & neustale fisobi. V sodasné dob
jsou rozS&iena degenerativni onemaom a je dilezité se jim od p&atku vyvarovat.
Esence, kterégsobi pozitivie na svalovy a kosterni aparat jsou:

* jalovec, celerova seminka, kadidlo (artritida amatismus),

e mata, rozmaryn (bolesti svd|

e citron, hémanek, vaiin, hfebicek (bolesti zad) (SILBEY 2008).
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. P&e o ple’

Pokozka pokryva celou plochu lidskéhdélat Je velmi citlivym organem a
projevi se na ni problémy, které souvisi s Zivotégpu ¢lovéka. Aromaterapie ve
spojeni s ostatnimi praktikami, jako je hifgad peeling, masaze, mohou pomoci pleti,
aby si udrzela spravnou vitalitu. Esence, kter@naghaji, aby byla pfezdrava jsou:

» geranium, hamanek, levandule, jasmin (smiSen&’ple
avokado, kamélie, zeleny jilize, santal (zrala pi
meduika, palmarosajize, santal (citliva pt§,
levandule, peuli, raize, hémanek (sucha pf@,

bergamot, jalovec, mata, aksamitnik, vousatka,tkeneea tree (mastna g)e

YV V. V VYV V

he'manek pravy (popaleniny a deainy) (SILBEY 2008).

. Emoce a mentalni energie
Je fyziologicky nemozné odiit mysl od €la a je znamo, Ze s vitalnim

mentalnim zdravim Ize ovlivnit iena somaticka onemogm. Pozitivni vliv
aromaterapie, kdy tsobenim dotek v kombinaci s vonnymi latkami, je jednim
z piijlemnych a dinnych l&ebnych postup proti duSevnim chorobam, stresu a jinym
negijemnym pocitim. Aromaterapie neni jen pragmou metodou pouze tlésnych
onemocgni, miZe také pomociip pocitech a stavech mysli. Mezi takové onemmin
pati nagiklad nervova bolest hlavy, Uzkost a stres, a thoudoyt zmirgna i pomoci
esenci, najklad:

» levandule (ukliduje dusi, mirni strach a ¥grpanost, ma tisicicinek),

* meduika Iékdska (&inek na emocefpdevsim v hypersenzitivhich stavech),

* raze turecka (zmiujici efekt g emocich nap pri depresi, mirni nafti a stres),

» fenykl (povzbuzuje srdce a mirni nervové &tap stres),

» geranium (jsobi jako tonikum na nervovy systém, mirni obadgprese),

» grapefruit (ma celkovy vliv na vyrovnanost, oZivigendici a odolnost stresu),

» ylang ylang (sniZuje tvorbu adrenalinu a uklije nervovy systém),

» santal (dava klid rozruSené mysli pochazejici dicki opakujicich posedlosti),

* bazalka (,0st“ smysly a podporuje koncentraci),

e citron (je os¥Zujici a pomahadistit mysleni),

» bergamot, koriandr (afrodiziakalnéing levandule) (SILBEY 2008).
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. Priklady esenciélnich olej:

* Anyz
Pozitivne pasobi na traveni, plynatost, ma préétove Einky, vhodny na kaSel a
zarety hornich cest dychacich.

* Bazalka
Pasobi jako repelent proti hmyzu. Je vyborné nervimrékum, &inna @i nervozig,
Uzkosti a bolestech hlavy, napomaha koncentracdp@aije poceni, vhodnafip
nevolnostech a Zaludeich potizich.

e Benzoin
Velmi zahivajici, antisepticky, sedativum, ustiage vykaslavani, pomah&imstmatu,
bronchitict, chripce. 100%isté je podobné pryskigi, pouziva se proto lihovy roztok.

* Bergamot
Antisepticky, misobi proti depresim, podporuje traveni, hojenijlp@snervy, zlepSuje
dychani, sniZzuje hotku, tiSi bolest, je antidepresivni.i#le zvySovat fotosenzibilitu.
Poméha s lupenkou, ekzémy atd.

» Borovice
Pozveda nervovy systénti gtavu verpani a inay Je antisepticka, dezinfikujecssti
vzduch. Pomahaipnachlazeni, ry@ je vhodna do koupelefipsvalové Una¥ a do
saunovych sisi.

* Cedrové gevo
Je antiseptické, vhodnéipymé, bronchitic, posiluje dychani, uklitlje a harmonizuje
psychiku, fisobi jako repelent. Nepouzivat hotenstvi. Tonizuje Zlazovy a nervovy
systém.

« Citron
Mirni obavy, deprese a zmatenost. Pro sv&agici (Einky je velmi vhodny @
duSevni namaze, jeiany pii bolestech hlavy, infekci dychacich cest, ma aptické
acinky, snizuje krevni tlak, povzbuzuje traveniiépivé piasobi na plé.

» Citronela
Ma antidepresivni, sith antiviralni a repelentni ¢inky, podporuje koncentraci a
zlepSuje naladu. Vhodndifpolestech hlavy.

e Cypris
Je antisepticky, vhodnyftipnachlazeni, do koupele k intimni hygéendobry proti
celulitidé a kecovym zilam.
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* Douglaska
Antidepresivum, stabilizuje psychiku, dodava energrohlubuje dech, vhodnafip
nachlazeni, rozpousti hleny, piola a prokrvuje.

» Eukalyptus
Je stimulujici, antisepticky, protizétlivy. Jeden z nejinngjSich oleji pri vSech
dychacich obtizich, napomaha hojeni ran, podpdeentraci, maifznivé Einky na
migrénu,isti vzduch a péat k zakladnim esencim v aromaterapii.

*  Fenykl
Vhodny pro @isteni €la od nezadoucich toxin Mo¢opudny, vhodny $ redukenich
dietach, pi kocovirg, podporuje traveni, dobry proti nadymanii, premenstruénimu
syndromu. Neni vhodny pro malétda pri epilepsii.

* Geranium
Antidepresivni, ukliduje, napomaha hojeni ran, pouziva se na oparyya m@fhhiva,
zmimuje bolesti nervovéhoipodu.

« Grep
Je antidepresivni, o&%uje €lo i mys| @i unaw, dezinfikuje vzduch, vhodny do koupeli
a na masaze.

* Hefmanek
VSestrang U¢inny s protizagtlivymi Gc¢inky, vhodny na traveni, proti plynatosti a
prijmum, sniZuje teplotu, ukliglje, tlumi svalové a jiné bolesti, revmatismus, &g
obranyschopnost organismu. Vhodny pro fesétpleti.

» Hrebitek
Pomaha p celkové slabosti, svalovem Wb, prohiva, tisi bolest a odpuzuje hmyz.
Lze ho vyuzit p cystitidach, sinusitidach afipsnizené imuné& Je ho nutné uzivat v
malych koncentracich, ide drazdit pokozku. Neni vhodny pro epileptiky.

» Jalovec
Ocistuje, stimuluje a posiluje nervovy systém. Ma vylrtistici schopnosti, je
antisepticky na dychaci cestygitny na svalové a revmatické bolesti, podporuje

poceni. Pomahafiponemocrni maiovych cestgisti krev.
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e Jasmin
Navozuje euforii optimismus a celkovou pohodisgbi antidepresivha také jako
afrodiziakum. Podporuje porodni stahyj menstruaci zmituje bolest. Pomahéatip
onemocgni hornich cest dychacich, povzbuzuje &ndeinnost. Je vhodny na vSechny
typy pleti,casto je obsazen v nejluxugsich parfémech. Nepouziva se fghotenstvi.

* Jedle
Méa antisepticky &inek, @i nachlazeni lehce stimuluje, vhodna k masazi, p
revmatickych bolestech a nedostat@&m prokrveni ko¥etin, 1ze pouzit do saunovych
smesi i do os¥zovaie vzduchu.

» Jedlové SiSky
PouZivaji se id angindch a nachlazenich. @&uji, dezinfikuji, povzbuzuji krevni ¢h,
doporiuji se i revmatismu.

» Kadidlo
Cisti vzduch, je antisepticky, hojivy, posiluje initmi systém, také vhodny fip
onemocgni hornich dychacich cest, napomaha traveni. Poipialséresu a nervovém
Vypéti.

» Kafrovnik
Je antisepticky, pomahéipnachlazeni, dipce, revmatismu, jizvam, dermatitidam,
pusobi sedativé pii napeti a Soku, stimuluje travici systém. Neni vhodng epileptiky,
pii vysokém krevnim tlaku a preéhotné Zeny.

* Kananga
Afrodiziakum, uklichujici, posiluje pi vy¢erpani, snizuje krevni tlak a tiSi bolesti hlavy.

» Kardamom
Vhodny @i vycerpani, bolestech hlavy, podporuje traveni, Zalnid@nnost.

» Koriandr
Vhodny @ migrénach, neuralgii a nervovém Wp Fi bolestech svdél zvySené
hladins toxind a chabém krevnim ¢bu. Povzbuzuje imunitu.

» Kosodevina
Dezinfikuje horni cesty dychaci, vhodndi machlazeni, podporuje vykaSlavani, je

posilujici, prokrvuje a je vhodn&ipevmatismu.
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» Kozlik Iékasky
Pomaha p nespavosti, migréh nervovém vypti a @i neklidu. Snizuje krevni tlak a
nechutenstvi, jejichZiftina je neuralgicka.

* Lavandin
Ma dezinfekni a regenekmi inky, vhodny pi psychickém vypti, pomaha p
bolestech hlavy, dipce a dychacich potizich¢iany proti motim.

* Lemongrass
OswZujici viné povzbuzuje f dlouhodobém zatizeni, napomaha koncentraci, je
vhodny do zakoteného prosedi, ma piznivé &inky pri lé¢eni vyromi, otoki a
pohmozdnin.

* Lemon tea tree
Méa obdobné &inky jako tea tree. Silnéfgodni antiseptikum se pouZziva k aget ran,
popalenin, akné, ekzéma poragni v dutire Ustni, @i oparech, krvaceni dasni a
paradentézach. Zahmaje tvorke zarttlivych lozZisek, @inny pri Stipnuti hmyzem.
Prinasi ulevu p rymé a nachlazeni.

* Levandule
Pati mezi nejpouziva¥si silice, na kzi se mize pouzit needna, uklidiuje, vhodna
pii nespavosti, bolestech hlavy, migéérchiipce, dychacich obtizich, ma vyrazné
hojivé &inky, sniZzuje krevni tlak, &inna i proti moiim. Pomé&ha umaovat pozornost,
Cisti ple’ a ma protiplisové slozky.

* Limeta
Mirni deprese a obavy. & viiné povzbuzuje fi Unaw, mirni deprese a rozveseluje,
ma vyrazné antiseptické a antiviralriinky, ¢isti vzduch. NepouZziva sdipobytu na
slunci.

» Litsea Cubeba
Je antidepresivni, podporuje koncentratsti vzduch. Dobra prevenceea nakazou
infekénimi nemocemi, Mata peprna

* Majoranka
Vhodna @i astmatu, zagpa vysokém krevnim tlaku. Afrodisiakum a vhodnatipro

svalovym Kecim, migrért a jinym bolestem. Nepouziva seshatenstvi.
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* Matetidouska
Podporuje imunitni systém, zmije Unavu, bolesti hlavy a deprese, prokrvuje, je
vhodné do koupeli proti revmatu & pojeni hnisavych ran. Dopafuje se pouZivat v
nizkych koncentracich. Nevhodn# pysokém tlaku.

* Meduika
Antidepresivni, vhodna ip nespavosti uklidéni rozruSeného nervového systému a
migrére, menstrudnich bolestech, hojiva, sniZzuje krevni tlak. Podp®poceni, snizuje
horetku, pomaha f zazivacich potizich, povzbuzuje stdecinnost.

* Modtin
Uvolnuje nervozitu, psobi proti revmatismu, bronchitiddrazdivému kasli a svalové
bolesti, rozpousti hleny.

* Muskatovy @giSek
Je antidepresivni, podporuje koncentradi. geipraw maséazniho oleje dopatujeme
dodrzet nizkou koncentraci. Nevhodny pro epileptiotné zZeny, malééti a pi
vysokém krevnim tlaku.

* Myrta
Je uklidiujici, pomaha $ nachlazeni, ryy ucpanych dutinach,tgobi hoji, do
koupeli gi hemoroidech.

* Neroli
Pomé&ha p uvédonmeni si své vlastni osobnostiigdbbi vyrazg pozitivré na psychiku,
uklidnuje, napomaha koncentraci, pomaltangspavosti, povzbuzuje traveni, posiluje
srdeni ¢innost, pomahaipprajmu a plynatosti. Vhodna také do masaznitipravki
na unavené nohy. Je zde riziko zvySovani fotosditgib

o Pauli
Afrodiziakalni, mirni impotenci a frigitidu. Podpge koncentraci, sobi
antidepresivsy, vhodné k meditacingjsti vzduch, napomaha hojeni ran a&anbrani
tvorbke jizev, repelent, &inné i proti motim.

* Pepcerny
Stimuluje organismus, posiluje nervovy systém, mgstiodava Zivotni uspokojeni.
Tonizuje kosterni svalovinu. Vhodny proti svalovyrolestem, podporuje chik jidlu,

krevni olgh a pisobi proti nadymani. Pozitigrpasobi na dychaci trakt.
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¢ Pomeran

[

Vyvolava cistotu duSe a duSevni vyrovnanost, e a uvaluje, je vhodny fi
horegice, nechutenstvi, do koupelovych a masaznichi.oljize rovréz zvySovat
fotosenzibilitu.

e Pomeran ¢erveny
Harmonizuje psychiku, navozuje dobrou naladu¢sisvzuje, vhodny do koupeli a na
masaze. Nize rovréz zvySovat fotosenzibilitu.

* Rosalina
Vzacny druh australskéli@jovniku s pijemnou vini rizi a podobnym {sobenim jako
tea tree. Ma vyrazné dezintagk, antibakterialni, antiseptické a antimyko-tiakénky.
Prinasi ulevu p rymé a nachlazeni.

* Rozmaryna
Silné stimuluje @i unaw, podporuje koncentraci, zahani tuzkost, pom&hagchlazeni,
chiipce a revmatismu, je vhodna na masagiebplesti sval. Nevhodna pro¢hotné
Zeny, epileptiky a i vysokém krevnim tlaku.

* Raze
Pasobi jako afrodiziakum a antidepresivum, proti @essti a bolesti hlavy, posiluje
Zaludek, podporuje krevni &b, sniZzuje horé&ku, potla&uje zarmutek. Je velmi vhodna
do maséaznich olgj

* Ruzové devo
Antidepresivni, navozuje pohodu a uvain Fisobi proti bolestem hlavy a ukiidje, je
vhodné do koupeli na regeneraci pokozky. Wuf@ svalovou ztuhlost.

» Santalové tkvo
Ma antidepresivnidinky, stimuluje traveni, je antiseptické, vhodnéchaonické zagty
mocoveho a pohlavniho astroji, mirni nachlazeni alk@®eaha regeneraci pokozky a
erotizuje. Neni vhodnérpakutnich ledvinovych potiZich & pgehotenstvi.

» Skaice
Vhodna pro zaZivaci trakt. Stimuluje, povzbuzuje amtiseptické aistici (Einky,
pusobi jako afrodiziakum, pomah&i jmadymani, nachlazeni, koliky, simprokrvuje
pokozku - nutno provést test snasenlivosti. Jedinv silny olej a neni vhodnyip

tehotenstvi.
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e Smrk
U¢inny pii nachlazeni, podporuje poceni, siléisti vzduch, je vhodny do maséaznich
oleja pti revmatismuwi silné Una¥, saunovych sisi, uklidiuje, stimuluje¢innost kiry
mozkoveé.

«  Salwj
Pisobi sedativé na nervovy systém a vyvolava euforiii BelSim vdechovanitsobi
euforicky, tlumi menstrumi bolesti, lehce sniZzuje tlak, podporuje travegmio své
antibakterialni Ginky je vhodna na koupele nohou.

* Tangarinka
Navozuje patelskou atmosféru, je velmi vhodna d&sttych pokaoji, do koupeli a na
masaze, uvdlje nagti, oswzuje, pomahaipmigrénach.

» Teatree
Siln¢ antisepticky, pouzivd se k ofmii ran, popélenin, akné, ekz&nzareéti a
poraréni v dutire Ustni, krvaceni dasni, paradent6z, Stipnuti hmyzemopai, je
nejuzivawjsi prirodni antiseptikum.

e Tymiancerveny
Je antisepticky, antibakterialni, protigiesry, vhodny k inhalacim ip zargtu dutin,
ryme, nemocich hornich cest dychaciclidava se do masazniho olejig gpvmatismu
¢i svalové bholesti, zvySuje obranyschopnost orgamjsppmaha  traveni. Nutno
dodrzet nizké koncentrace, nepouzivathotenstvi a p vysokém krevnim tlaku.

* Vawviin
Cisti a dezinfikuje vzduch, poméaha proti bolesti,rmanizuje psychiku, isobi
antidepresivy, mirni kaSel. Dopoxktuje se dodrzZet nizké koncentrace.

* Ylang-Ylang
Pasobi antidepresiviy zmimuje nervové nafii a nespavost, sniZuje krevni tlakispbi
jako afrodiziakum, je saiasti luxusnich parféin Dlouhodoba inhalace ime zmisobit
bolest hlavy.

e Zazvor
Uvoliuje nagti, pouziva se ip bolestech hlavy, kataru, bolestech v krku, podjeor
poceni, pomahaipnachlazeni, travicich potizich, je vhodny k mé&séafii revmatismu
a bolestech sva) brani tvorks jizev (SILBEY, 2008).
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2.7 Eterické oleje

Eterické oleje pat k zakladnimu prvku kazdé aromaterapeutické metody
Kvalita aroma daného oleje jecena stavem zdravi rostliny, z niz byl ziskan. Poéeid
spravre destiluje a vhodhse s nim zachazi, esencialni oleje z divoce rogtbunebo
péstovanych rostlin vzdy skryvajimi, vitalitu a Zivotni silu (MOJAY, 2000). Na rozdi
od ®zkych olefi, které se pouZivaji k yani, jsou tyto oleje koncentrované svymi
vytazky, jsou daleko leti neZ voda a jsou vysoce ftavé. Casto se misi s jinymi
slozkami, protoZze se rychle vypgi, aby se jejich &innost prodlouzila. Diky silné
koncentrovanosti se davkuji po kapkach. Silicegegdovana za zivou zakladni slozku
rostliny, ktera se kdelim aromaterapie z rostliny vydobyva a zahjs. Je to vSak
velice choulostiva procedura. Leckdy musi byt dodéha pesré spravna chvile siou
korunnich platk a listi, jinak by se kvalita daného oleje zhorSila. ¢kim
aromaterapie se vyuzivaji ty oeitsSi vytazky, aby k&ebné vlastnosti oleje byly co
mozna nejsilgjdi a aby jeho &inky byly predvidatelné. Eterické oleje byvaji louhovany
z mnoha rostlin, néastji z korunnich platk, listid, semen, jaderi&ka, kary stonki,
kvétu, klovatin a pryskiic ze strond. Frijemné wing oleju se pouZzivaji k vyrobmnoha
parfémi, zklidnujicich koupeli a jinym relaxaim proceduram. Diky malé molekulové
strukti'e mohou pronikat dotie |épe nez rostlinné oleje, ktarésto ulpivaji jen na
povrchu. Jiz po celd staleti jsou silicové olejammy jako I€ivé a jejich uzivani bylo
zavedeno jako alternativntippdni terapie, ktera @ize ovlivnit bezmala vSechny typy
obtizi a bolesti. Dale #ie gispét k celkovému zklidani organismu, odstranit stres,
Ganavu a nagti, které moderni Zisob Zivotacasto pinasi. Silicové oleje se snadno
rozpousti v alkoholu, emulgatoru a zejména v tuciidze proniknou pokozkou a
v naSem organismu pot&iakuji diky smiseni s tukovou tkani. Také jsou skexou
latkovou prchavost vyuzivany i pro inhalaci, kdy de organismu dostavaji skrze
miliony ¢ichovych bugk. Informace jsou poté vyslanyimo do mozku a {sobi na
kvalitu emoci. Maji vliv natinnost limbického systému, ktery ovlada hlavélesné
funkce (GROSJEAN, 2003).

Takto je tedy aromaterapeuticka procedura schommaopi silicovych olej
posilit jak €lesnou, tak psychickou pohodilovéka. Kazdy olej se liSi chemickym
sloZzenim, které ma vliv na jeho barvuiny, t¢kavost, a také i natgobeni na nas
organismus. Kazdy olej ma svou jedinest ve vlastnim souboru blahodarnych

vlastnosti (GROSJEAN, 2003).
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. Funkce éterickych oleji
> Cichové ustroji
Cich je jednim z dlezitych smysi a je uZivan k detekci Zivotnich ukazétel
kterymi jsou nafiklad potrava, negteléci opainé pohlavi. B vdechnuti oleje se malé
molekuly dostanou do kene nosu k hikam ¢ichového Ustroji. Vy&Zky na kazdé
buiice registruji informaci o tni a posilaji dal fes ¢ichovy bulbus do struktur
umisgénych hloulji v centru mozku.
» Plice
Pri nadechu jsou vdechovagsgstice esencialniho oleje. Ten prochaadpsnici
do priduSek a dale do plic, plicnich sklipkkde probiha vyrkna plyni. Nasledg se
odpadni latky, zejména oxid ukitly, vymeéni za kyslik sasticemi esencialniho oleje.
> Kize
Pres potni Zlazky a vlasové folikuly se oleje iebtavaji v pokozce, a déle
pokraiuji do krevniho obhu, lymfy a mezibu&né tekutiny ¢imz se dostanou do vSech
ostatnichtasti €la.
» Telo
Castice, které se dostanou do organismu, cirkulljievnim otshu, a tim se
dostavaji doiznych orgai a €lesnych systéin Mnoho esenciélnich olejpozitivre
ovliviiuje pra¥ urcité organy a systemy.
» Mysl
Esenciélni oleje maji roed psychické, emocionalni a psychologick&niy
(HOLASOVA, 2007).

. Casti rostlin, z nichZ se oleje ziskavaji
kvéty (levandule atrze),

plody (citron),

bobule erny pep),

listy (eukalypt),

pryskyice (kadidlo),

Sisky (cypis),

jadro deva (santalovérdvo),

oddenky (zazvor),

koreny trav (vousatka) (SILBEY 2008).

YV V.V V V V V V VY
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. Vyroba oleji
» Destilace
Egyprané pi destilaci uchovéavali sloZzky v obrovskych Hhlitych nadobéch.
Poté se fidala voda a voda se f#la tak, aby se uvibbvala para, ktera prochazela skrze
bavintnou latku upevénou k hrdlu nadoby. Silicovy olej, ktery se nasdél latky, se
poté vymakal a vylisoval do soupravy jinych nadob. T&nsamy princip se vyuZzZiva
dodnes. Sila stlatena para prochazejici skrze lisiykvéty v destil@&nim pristroji, kde
je vyuzito vakua k tomu, aby se olejeepenily v paru, para nese silicovy olej, ktery
prochazi chladicim systémem. Ten se postara @ tolef zkondenzuje a snadno jej poté
|ze odctlit od vody.
» Macerace
Kvéty jsou naméeny do horkého oleje, aby se rozlozZily na jednétltiiky a
uvolnili tak svou wini do oleje. Olej se poté pfisti a z &) se vylouhuji vonné esence.
» Effleurage
JemrjSi vytazky z kétin, které se tire ziskavaji. Najklad esence jasminové
¢i pomeraovnikové aiizové se louhuji touto metodou. &y ¢i korunni platky se drti
tak dlouho mezi tevénymi miskami s povrchem ze skla, na kterych je tierss tuk,
odkud se nasytitni tchto latek.
» Lisovani
Lisovani je jednoduchou metodouii fkteré se silicové oleje zk a slupek
zralého ovoce, ndiklad z pomerate a citronu, vymékavaji do tamponu
(GROSJEAN, 2003).

. Kontrola kvality olej @
Jakmile dojde ke sklizni bylin,&Sinou se rychle zpracuji a ulozi, aby byla

uchovana jejich siZzest. Charakter oleje ie ovlivnit podnebi, fda i nadmeska
vySka. Je feba vzdy kupovatisté girodni oleje, protoze u#&é klony mnohdy
nepisobi na organismus stéjra postradaji &Sinou mnoho blahodarnych vlastnosti.
Opravdu kvalitni oleje mohou byt oéeo drazSi neZz oleje wbnych obchodech
(GROSJEAN, 2003).
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. Vyuziti silicovych oleji
Existuje Siroké spektrum vyuziti silicovych alejOd koupeli, oplachovani,
nanaseni na pokozku aZz po vdechové&ohtb gijemnych wini. Jejich uplaténi je
velmi mnohostranné. Silicové oleje obsahuji aktistoizky z rostlin, které maji silnou
koncentraci a &innou formu. Je tedy nutné uzivat je ole® a nikdy je neni@diné
nenanasetiiimo na pokozku (GROSJEAN, 2003).
» Inhalace
Vynikajici metodou I8by respirgnich onemocEni je vdechovani pary.
Astmatici by ji ale vdechovat neith Bézn¢ se uziva utznych forem nachlazersi
jinych respirgnich onemocni. Do nadoby s horkou vodou se obvykielava rékolik
kapek. Para se zhluboka vdechuje a hlava byva teakmnikem. Vyuziti inhalace je
rovréZ vhodné pro hloubkové pfigteéni pleti.
» Terapeuticka masaz
Bud se miZe jednat o masaz klasickou, nebo lymfatickou, keypomoci
jemnych hmat a olefi stimuluje olkth krve a mizy. Tim se z organismu odstrja
Unava a povzbuzuji sé¢ipzené ozdravné sily celéhgla. Vonné latky také isobi na
limbicky systém v mozku, ktery ovlada naSe pocity.
» Odpaovace
V nadolg s horkou vodou sefiala rekolik kapek silicového oleje a dilvanim vody se
uvoliuje girozena winé oleje. Také se da pouzitédtvakovy odp#ova: na baterie.
» Koupele
Ke koupeli se vyuzivadgkolik kapek silicoveho oleje, které séigaji do vody
s prijemnou teplotou pro nas organismus. Je dobré rsinmst uzakenou tak, aby para
pusobila intenziveiji. V koupeli je vhodné setrvatiiplizné patnact minut. Oblibené
jsou také koupele nohou, kteréspbi gedevSim proti Unava maji zklicdujici ¢i
naopak os¥zujici (Cinek. Koupele rukou jsobi taktéZz a navic mohougwbit i hojiv
jako u nohou na popraskanou pokozku.
» Sprcha
Silicové oleje se nanaseji na pokozku pikladném omyti mydlem. Vihka
houba se nantd do snési oleja a pod jemnou sprchou se olej vytkava a vtira do

pokozky po celénxte.
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» Sauna
Oleje n&edné vodou se opatémalévaji pes uhli¢i kameny, aby doslo k jejich
vyparovani. Diky ¢mto olefim a vysoké teplét se praisti pokozka a zbavuje se
odpadnich latek.
» Oswzova'e a zvlldovace vzduchu
Naredna snmés se nalije do rozpraSasa ¢i vody a vytvdi tak pijemné
prostedi. Velmi oblibené jsou vonné svice prdigmnéni prostedi.
» Vonny polSta
VétSinou se vyuziva pro relasai (inky a dolie pisobi proti nespavosti i jako
afrodiziakum. Na polStése gimo aplikuje gkolik kapek silicového oleje.
» Parféemy
Ty nejlepsi parféemy jsou tragh¢ piipravovany ze sisi nefistSich olej, a to
predevsim z vytaakz kwti. V dnesdni dob se ale bohuZelfpravuji i nekvalitni ving,
které jsou syntetické. Oblibeny olej Iz&davat do &ového oleje, nebo sifjpravit
siln¢ koncentrovanou sés a aplikovat ji na pokozku za uSima, pod kolemyzagsti i
na spanky.
» Vonné nadobky
Uziti oleji v nddobkach se upfatje predevSim v Satnich #kich, vhodna je
nagiklad medukaci cedrové devo. Dale setn¢ ¢asto vkladaji do botnikéi krbu.
» Kapesndky a obklady
Nejvice frekventovany Zsob pouziti. Je vhodny fip Ié¢bé respirg&nich
onemocgni, bolesti hlavy¢i Unavy v zamistani a Skole. Obklady rigjstji [€¢i razné
vyrony, pohmoz#éniny nebo bolesti hlavy.
» Téloveé a obliejoveé oleje
T¢lové oleje se daji vyuzivat k vyziveni pokozky kgzden. Pro fpravu
oblicejového oleje se pouzivd ntékoncentrovana sés nez pro fipravu tlového
oleje. Zde se uziva afiprocentni srss (GROSJEAN, 2003).
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. Uchovavani a miseni olej
» Uchovavani oldj
Oleje by se mly uchovavat na temném a chladném wistenely by byt
v umglohmotnych lahvich. Vhodné jsou skéemé lahviky se zabrouSenou zatkouii P
spravném uchovavani bysig vydrzet az rok.
» Miseni olefi
Zakladni oleje pdt mezi vyznamné no& aiedidla sil koncentrovanych
silicovych oleji. Redi ¢isté esence a zpomaluji tak jejich vigaani a navic podporuji
vstrebavani terapeutickych olejK jejich miseni se n&gstji uzivaji porcelanové nebo
hlinikové lahvtky. Pred misenim jeféba vzdy zkontrolovat, zda jéipraveno spravné
mnoZstvi nosného oleje (SILBEY 2008).

. Nosné oleje

Kazdy z nosnych oléjje jedin€ny svymi kvalitami. NejkvalitgjSi oleje byvaji
lisovany za studena a néiy by byt nijak chemicky upravovany. Nejuniverzghi je
mandlovy olej, ktery Ize vyuzit i k masazitsgké pokozky. @chovy olej harmonizuje
duSevni rovnovahu a sezamovy je vhodnyckdépih a znamének. Meiikovy a
broskvovy olej je vhodny pro regeneraci Bkna napiklad pSeniny olej pisobi jako
antioxidant. Tyto oleje jsou znamy vysokou ntrifihodnotou a jsou idedlni pro suchy a
citlivy typ pleti (SILBEY 2008).

. Velmi husté oleje
Tyto oleje byvaji silgjSi nez oleje nosné a také jsou &m drazsi. P&t sem

nagiklad oleje z avokada, pupalky dvouleté, jojobyksici obilnych klicki. Lisovani

za studena je proces, kdy dochazi k minimalninirédm v girodnich hodnotach oleje.
Tradiin¢ existuji d¥ metody. B prvni je pouzitd surovina, néglad semengi jadra.

K tomuto procesu Ize vyuZit jenskkd semena nebo rostlinny materiél jako je sezam,
slun&nice nebo olivy. TvrdSi jadra pebuji vice sily a jsou uméta do horizontalniho
lisu s vysokou schopnosti ¢&k. Teplota, kteraip procesu vznika, se musi pozérn
sledovat, aby né&psahla hodnotu, atfipnedodrzeni neidZe byt olej oznéovan jako
lisovany za studena. Po lisovani je olej filtrovgifes rékolik bavireénych platen a
nakonec je$tpres papirovy filtr. Tyto oleje byvaji obvyktgré (SILBEY 2008).
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. MnoZstvi esencialnich olaj v bazi:
masaz - 2 kapky esence v 30ml olejového zakladu,

obli¢ej - 1 kapka esence v 15ml olejového zakladu,
koupel - 4 kapky esence Wajové Izttice Samponu,

sprcha - 2 kapky esence v 1 IZici tekutého mydla,

YV V. V VYV V

mistnost - 3 kapky esence ¥djoveé IZtce olejového zakladu (SILBEY, 2008).

. Vybér silicovych oleji

Nejprve by ndl masér pohowuit s klientem za Eelem zjiSéni fyzického i
psychického stavu, nebcgjakych specifickych potizi. Aromaterapii se ré¥ndaji
ovlivnit rizna psychosomaticka onemeon a velmi zalezi na vyiou vhodného oleje,
ktery mize vyresit Sirokou Skalu obtizi. K miseni dlajxistuji jednoduchéipdpisy, ale
je to hlavig véc zkuSenosti a intuice (GROSJEAN, 2003).

. Aplikace oleji

Nadobka, v niz je olej uchovavan, je vzdiekryta. Red nanesenim oleje
bychom si ndli vZdy omyt a olat ruce. Partie, ktera je vice prorostla chloupkysi
byt masirovana sé&t8im mnoZzstvim oleje. Dotykyiparomaterapeutické masazi by
mely byt lehké, citlivé a fijemné. Ruce maséra se stavaji hlavnim komudnika
kanalem. (GROSJEAN, 2003).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Pro vypracovani diplomové prace je hlavnim cilerovsat vliv klasickych
masaznich a aromaterapeutickych technik na psychiggeneraci zen.

Ukolem diplomové préace je zjistit préstinictvim standardizovaného dotazniku
dle Zunga, nestandardizovaného dotazniku vlastmbyva strukturovaného rozhovoru,
zda maji aromaterapeutické masazni technikgiwliv na psychickou regeneraci nez
techniky klasické. Poté naslednad analyza dotazmileu Zunga s porovnanim jeho
vysledki na z&atku, v piibéhu a na konci terapie. Déle je ukolem diplomovécera
podat ucelené informace klientkam o aromaterajgjieh (&incich.

3.2 Ukoly prace
Z uvedeného cile prace vyplyvaji nasledujici ukoly:
1)Vyhledat odborné literarni prameny.
2) Provést analyzu a syntézu odbotaskeé i zahrakini literatury ke zvolené tématice.
3) Sestavit obsah diplomové prace na za&kleohzultaci s vedoucim prace a objasnit
zvolenou tématiku v SirSich souvislostech.
4) Stanovit cile a vyzkumné otazky prace.
5) Vymezit soubor sledované populace pro dotazrélisieni.
6) Provest vyzkumné Seni pomoci dotazniku.
7) Zjistit vysledky a dale je analyzovat.
8) Diskutovat zjis&iné vysledky dotaznikového geni.
9) Stanovit zagry prace.

10) Uveést doporteni pro praxi.
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3.3 Odborné predpoklady

Pro nasledujici praktickotast prace byly stanoveny tytéeppoklady:

1. Domnivam se, Ze klasické masazni techniky niiajina psychickou regeneraci u zen
v obdobi menopauzy.

2. Fredpokladam, Zze aromaterapeutické masazni techikgtidechnikam klasickym
vice ovliviiuji psychickou regeneraci u Zen v obdobi menopauzy.

3. Predpokladdm, Ze aromaterapeutickébke mé piznivy &inek na chovani Zen

v b&Zném Zivot.
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4 METODIKA

Metodika je logickym souhrnem konkrétnich metod @stppi, které jsou
vzajemr spjaty do systému na zakéakonkrétnich teoretickych prindip zaméienych
vcelku i jednotli¥ na zkoumani éitého gesré vymezeného jevu, komplexu jewnebo
urcittho wdeckého problému. Je cil®mlomym, zamrnym postupem, iesré
vymezenym myslenim a jednanim, kterym se dosahdjgho cile, poznandi feSeni.
Z&kladni znakem metody je, Zéedstavuje pevazre souhrn racionalnich a logickych
postu (CHASKA, 2007).

4.1 Vyuziti metod

Ke své diplomové praci jsem vyhledala a nastudowdlzorné publikéni zdroje
(knizni literaturu, elektronické zdroje, odborégsopisy) a nasledrjsem sepsala Udaje
do jednoho celku. V teoretick&sti jsem vyuZivala metod analyza a syntéza. Rfo sb
dat v praktické casti bylo vyuzZito standardizovaného dotazniku dlenga a
nestandardizovaného dotazniku vlastni tvorby, ktég uskut€énén na deseti
klientkach v obdobi menopauzy. Dale bylo vyuZitohigk: pozorovani, strukturovany
rozhovor, kazuistika a sekundarni analyza dat. Qaw@otazniku byla igpsana do
elektronické podoby, vyhodnocena pomoci popisnéstky v programu Microsoft
Excell a pomoci programu Microsoft Excell byla datggnamenana do tabulek a graf
Grafy s tabulkami byly fevedeny do programu Microsoft Word.

» Dotaznik

Dotaznik je listinou, ve které se nachazedem pipravené a formulované
otazky k danému problému, na které dotazované osdpgvidaji. Otazky v dotazniku
byvaji formulovany tak, aby odpédi na & byly vycerpavajici. Otazky byvaji pro
dotazované osobytimérené ¥ku a vzdlani. Otazky jsou zde formulovany tak, aby
byly respondentem chapany zcela jedndmtiaa nesmi vyZadovat dlouhodobé
piemysSleni. Dotaznik byva sty a musi zachovat anonymitu. N&nby take
zasahovat do intimnich vztaCHRASKA, 2007).
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Druhy otazek:
» uzawena otdzka- omezujici volnost odpdiy
otewena- svobodna volnost od@aW,
alternativni - ano, ne,
vybérova- nabizejici &olik moznosti odposdi,
polooteena- zachovajici kategorizovanou odfbyvale umo#uije i jinou,

vV V V VYV V

negima- polozena skup#nale hleda odpad’ jedince,
> zvlastni druhy- filtrani, vstupni, kontrolni, kontaktovél(Q¥A, 1999).

Dotaznik dle Zunga

Zungova sebeposuzovaci stupnice deprese (Zung® Feding Depression
Scale) obsahuje 20 polozek a doba jednoho ig$ieje odhadovana fomérné na 20
minut. Tento dotaznik je &n k hodnoceni populace déblmh trpicich depresivni
poruchou sedni a lehké intenzity. Dotazniktge pgedlozit klientovi k vyplRni i
stredni zdravotnicky pracovnik. Doba vypii a hodnoceni je odhadovana na 10-15
minut. Vypaiteny tzv. SDS index udava miru maximamyjadrenych depresivnich
piiznaka zachytitelnych stupnici- vyjadje procento maximalni miry depreséiitelné
stupnici (LANKOVA, SIBLIKOVA, 2004).

* Rozhovor

Rozhovor je metoda, ip niz se navozuje fimy komunik&ni styk se
zkoumanymi subjekty, které jsou otazkami p&mbvany ke sélovani pozadovanych
verbalnich informaci. Je cilenorientovan a fipraven. RozliSujeme skupinovy
rozhovor, ktery zjisuje chovani, nazory, méni, postoje ve skupé nebo osobni
(individudlni) rozhovor, ktery umaiije navazaniésrejSiho osobniho kontaktu. Déle
rozliSujeme standardizovany rozhovor (formélni doteni), ktery umaluje ziskat
data ke kvantifikaci vysledk a nestandardizovany rozhovor (hloubkovy, éey),
ktery poskytuje prostor k odpddim. Dale rozliSujeme volny rozhovor (je stanoven

pouze cil) a prosty rozhovor, ktery je v hrubycheagh specifikovan (WA, 1999).
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D¢leni rozhovoru:
a) informativni,
b) diagnosticky (anamnesticky),
c) terapeuticky,
d) direktivni - u@lujeme rady,pokyny - vyZadujeme jejich pi, je veden terapeutem
e) nedirektivni - vychazi z pi@b nemocného, terapeut vede klienta k tomu, abgifiov
f) abreaktivni - umaiuje ventilovat emoce, nechat vyplakat, vypovidatane najevo,
7e ho chapeme (WA, 1999).

* Pozorovani

Pozorovani je cilelddomé a planovité sledovani jevu nebo osoby v jgirozenych
podminkach (UVA, 1999).

» Kazuistika

Do kazuistik byla zaznamenana odebrana anamnézaj pravedené rozhovory

a studie z dostupné zdravotnické dokumentace EkhkenfTyto Gdaje vedou k

diagnostickému vystupu a zformovani &av
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4.2 Charakteristika souboru

Cilovou skupinu tvi 10 Zen ve &ku mezi 40-60 let. Klientky pochazeji
z Jihlavy a blizkého okoli. V8echny castréné klientky jsou tedy Zenského pohlavi
v pramérné wkové kategorii 52,4 let. 70% z dotazovanych je vdan zbylé jsou
rozvedené a jedna je vdovou. Svobodna neni Zadméhz 40% z dotazovanych
klientek ma d¢ déti, 30% jedno dit a 20% i déti. Zbyly patet klientek je bez&tnych.
40% z dotazovanych klientek Zije samo s manzeld®p 2ije spoléné s manzelem a
détmi a zbyly pdet zZije samo. Co se d&§ povolani, 40% Kklientek pracuje v oboru
zdravotnictvi, zbylé Zeny jsou z#&stnany v oboru ditelstvi, prodavastvi, manualnich
délnickych praci, #@ednictvi a zbylych 20% klientek jsouuchodkyré. Nejvice
uvedenou volngasovou aktivitou 80% Kklientek tyiorelax&ni aktivity, vice nez 50%
uvedlo sportovni aktivity, zahradu,dni prace, véeni, gastronomii a zbyla procenta
pokryla zajem o firodu a zvfata. Pouze jedna klientka uvedla, Ze nemé zalibp&a
Z hlediska zdravotniho stavu je onem&tinklientek z velké&asti psychosomatického
charakteru. VSechny Zeny uvedly bolesti zad, 90% weedlo poruchy spanku, stres,
Gnavu a depresivni stavy. 80% dotazovanych masié bolesti hlavy. Vice nez 70%
uvedlo kloubni a zaZivaci potize a Zadna z kliemtekvedla, Ze je zdravatrecela
v paradku. Rodinné vztahy klientek jsou spiSe dobrénWeépatné vztahy byly uvedeny
pouze jednou klientkou. Partnerské vztahy zaznaloekladré 60% klientek. 40%
dotazovanych uvedlo, Ze potize v partnerskych vatama. Umrti jednoho nebo obou
rodict zaznamenalo 60% klientek, kdy umrti byksto nedavného charakteru. Na$i
hodnotou klientek je zdravi, dalSi hodnotyifvmdina a jen maly gt uved| dilezitost
financi ve svém Zivét Zadna klientka neuvedla, Zze by pro ni bylo zasédanotou
kariéra. Kratkodobym Zivotnim cilem byla zaznamen@&e o zdravi, o svéedti a
bydleni. Dlouhodobym Zivotnim cilem nejvice klidntavedlo, Ze by se cky vice
vénovat sob a svému fyzickému a duSevnimu zdravi. 20% uvetia;adny cil nema.
NejvétSim nyrgjSim problémem je ze 40% jejich zdravotni stav &ida 30% trapi
jejich pracovni vytizeni, které je stresuje. Zbgtécento uvedlo samotu, Spatndeti
starnuti a rozvod. Se svym Zivotem je spokojeno 4Qéttek vzhledem k tomu, Ze je
to mensSi polovina, poukazuje to néleFitost fyzické a zejména psychické regenerace.
Nakonec klientky uvady sva gani, kdy 60% uvedlo, Ze by se élgtvénovat vice sami
sokE ve smyslu zlepSeni svého zdravotniho stavu a eétka ¢asu, kdy se mohou
soustedit pouze na sebe.
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4.3 Organizace praktického Sefeni

Seteni trvalo Sest #sicl a bylo ukoeno v prosinci roku 2012. Klientky za
mnou dochazeji dlouhodsluz téngr pét let na klasické masaze. Kazda klientka ma své
individualni potize a poéeby. Jejich hlavni @W/odem, pré ke mré zataly zpaétku
dochéazet, byly bolesti zad. Nyni uz je znagkailik let a vim, Ze jejich bolesti se
z velkécasti odrazeji od jejich psychického stavu. Protm#enspirovalo rkolik osob,
nékolik svych klientek, abych je s touto technikours&mila. Vybrala jsem klientky, u
kterych vim, Ze bolesti zad, jeZ je trapi, jsou etkg ¢asti zapic¢inény psychickou
nerovnovahou.

Poté, co jsem vSechny klientky kontaktovala, jsmel@mluvily informani
setkani, abych je s technikou &inky aromaterapie seznamila, a abychom spgle
naplanovaly cil a f@ibéh terapie. Také jsem jimi@dstavila svou diplomovou préaci i
celkow moje studium a cil vyzkumu. S klientkami jsem @agalvala terminy, kdy za
mnou budou jednotl®y dochazet a seznamila jsem je s dotazniky. Dald¢plo
dvanact terapii v fibchu Sesti misial. Celkovy vyzkum byl zaloZzen na dotaznikovém
Seteni pomoci standarizovaného dotazniku dle Zungsstandardizovaného dotazniku
vlastni tvorby. Séeni za&inalo Gvodnim vstupnim rozhovorem a bylo zalemo
rozhovorem zawecnym, kdy byly vyhodnoceny dotazniky z jednotlivytdrapii a na
z&kladt ostatnich metod byl zji& celkovy stav klientek. Doba vyjavani dotazniku
nebylacaso¥ omezena. Dotazniky byly klientkami vyphy po prvni, Sesté a dvanacté
terapii. Jednotliva terapie probihala 60 minut. &nteni celkové terapie jsem
kontaktovala vSechny klientky, které séastnily vyzkumu k z&recnému setkani.
Spol&n¢ jsme si o terapii pohovily a vSem klientkhm jsem pe&kovala. Protoze
klientky dolie zndm, prace snimi byla velicefijpmna. Gvérovaly mi a
spolupracovaly se mnou. Samy vnimaly, jak &denapie fisobi. Velice mi potsilo, Ze

po ukorteni vyzkumu Zadaly o dalSi terapie.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole jsem shrnula vysledky, které jseprazovala na zaklg&d
standardizovaného dotazniku dle Zunga ve své diplénpraci. Dotaznik obsahuje 20
otazek. Z dotaznikovych vysleilijsem vytvdila grafy pro jednotlivé otazky, které

jsem nasledhslovre popsala.

5.1 Vysledky — dotaznik Sebeposuzovaci stupnice depregmdle
Zunga

. Jsem smutny, sklesly, sidny.

. Nejlépe se citim rano.

. Byva mi do pl&e nebo dokonce pia.

.V noci Spataé spim.

. Mam stejnou chik jidlu a jim jako dive.

. Sexualni Zivot a mySlenky n&jmi ¢ini potSeni jako éve.
. VSiml/a jsem si, Ze ubyvam na vaze.

. Mam potize se zacpou.

© 00 N OO O A W N P

. Mivdm rychly tep nebo buSeni srdce.

[EEN
o

. Jsem unaveny/a bez zjevi&ipy.

[EEN
=

. Moje mysleni je jasné jako vZdiive.

[EEN
N

. VSechny obvykléinnosti zvladam bez problém

[EEN
w

. Citim nepokoj a nevydrzim v klidu.

[EEN
~

. Do budoucna nahlizim s r#d

[EEN
a1

. Byvam podrazshy/a.

[EEN
»

. Neni pro ra problém rozhodnout se.

[EEN
\l

. Citim, Ze jsem uZzitay/a a patebny/a.

[EEN
oo

. Citim, Ze Ziji naplno.

[EEN
(o]

. Mam pocit, Ze pro ostatni by bylo Iépe, kdybtichebyl/a.
20. Tesi me stejné ¥ci tak jako dive
(HANSGUT, KAPOUNKOVA, 2009).
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Vybér z odpovdi:
» nikdy nebo #idka,
» nékdy,
» dosticasto,

» velmi ¢asto nebo stéle.

SDS index @ekavany/pravépodobny klinicky nalez
» meére nez 50 Normalni, nejevi znamky deprese,
» 50 - 60 Ritomny znamky minimalni nebo lehké deprese,
» 60 - 69 Ritomna stedre t¢Zka az &Zka deprese,
» 70 avice Htomna tZka az extréemhtézka deprese
(HANSGUT, KAPOUNKOVA, 2009).

58



1. Jsem smutny, sklesly, siéhy

NALADY- 1.terapie

1. POCIT SMUTNE A SKLICENE

. — ==
nikdy nebo ) T
z¥idka nékdy
dosti casto

velmiéasto
nebo stale

Vysledky otazky. 1 ,Jsem smutny, skiény* poukazaly v p&atku terapie na a@asné

pocity $patné nalady, skéinych a smutnych podéitCasté projevy byly zaznamenany u

vétSiny zkoumanych zen.

NALADY- 6.terapie

5

nikdy nebo
ziidka

1.POCIT SMUTNE A SKLICENE

—
S e ————
S
— iy
dosM

velmi casto
nebo stale

Pro pozitivni ovlivigni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olejasmin, santalové

dievo, limeta lisovana. Velngiasté pocity nebyly zaznamenany zadnou klientkou.

nikdy nebo
zridka

1. POCIT SMUTNE A SKLICENE
NALADY- 12.terapie

dustiN

velmi casto
nebo stdle

Aromaterapie la na tento subjektivni stav velmi pozitivniiiek, wtSina klientek se

zbavilo tohoto stavu bezprostire po terapii i v BZném Zivog.
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2. Nejlépe se citim rano.

2. DOBRY POCIT PO RANU - 1. terapie

nikdy nebo
zridka

dosti casto
velmi casto

nebo stadle

Vysledky otazky. 2 ,Nejlépe se citim rano” ukazaly zf&ku terapie jak@asté pouze

u necelé poloviny klientek.

2. DOBRY POCIT PO RANU - 6. terapie

. %
X —
2 — e
0 k" - o
T TT———
nikdy nebo
zfidka "‘-’"dV

dosn casto
velmicasto
nebo stéle

Pro pozitivni ovlivéni tohoto subjektivniho pocitu byly pouZity olejeitron, mata,
eukalypt, limeta lisovana. U klientek vihu terapie se pocit zimil u nadpolovéni
vétsiny na ,rekdy".

2. DOBRY POCIT PO RANU - 12.

_ terapie
-

//Oﬁ\ i
nékdy
zfidka dosti casto

velmi casto
nebo stéle

V zawru terapie klientky uvedly, Ze jejich ndlada a ppsiouvisi zejména s naplni dne,
kterd jeceka. Co se @, z&azeni aromaterapeutickych technik, pocity po rayly b
nadale velmi dobré.
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3. Byva mi do pl&e nebo dokonce pia

3. PLACTIVOST - 1. terapie

6 - - s -

4 P S -
0 = TN | —_—

— .

nikdy nebo N T

LU dosti ¢asto
velmi casto

nebo stale

Vysledky otazky ,Byva micasto do plée nebo pléu“ byly u klientek smiSené.
Z poloviny byly oltasné a jedné&dtiny casté. Dle otazky¢. 3 je Zejmé, Ze plétivost

klientek se na z@tku terapie projevovala t&tnu vSech klientek.

3. PLACTIVOST - 6.terapie

[ ~ S——
| - —
\ ul R —
T _— — — —_
nikdy nebo . B L i r’l
2Fidka nékdy \'\/
dosti asto

velmi ¢asto
nebo stale

Pro pozitivni ovlivigni tohoto subjektivniho pocitu byly pouZity olejbergamot,

razové devo, ylang ylang,ize, jasmin, santalovéelo.
Plattivost souvisi se Spatnou naladouderpirou povinnosti a negativnich myslenek.

Béhem terapie se zvysSil pet Zen na polovinu, které neudavajiguileé pocity nikdy

nebo jen #dka.

3. PLACTIVOST - 12.terapie

2 — a
nikdy nebo _— I “ ﬁ
ziidka Lo/ dosti
osti casto

velmicasto
nebo stale

Aromaterapeutickd masaz napomohla klientky zklidngrrobudit v nich pocit vrihiho
uklidnéni a gijemnych pocit. Plativost souvisi se Spatnou naladouiemirou
povinnosti a negativnich myslenek. Ty sbdm terapie pod#o vyrazre ovlivnit, pocit
plactivosti se jiz neprojevuje u nadpoldwi vétsiny klientek.
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4. V noci Spaté spim

4. POTIZE SE SPANKEM-
1.tera pie

0] 'r Ir 7_7_;' .

nikdy nebo nékdy _11_;

dosti casto N
ziidka velmi casto
nebo stale

Otazkac. 4 ,V noci Spati spim“ potvrdila potize se spankem u &wsSech klientek.

4. POTIZE SE SPANKEM- 6.terapie

= l‘"r .

nikdy nebo nékdy

zridka dosti casto
velmi casto

nebo stale

Béhem aromaterapeutickych maséznich technik se diamtdék vyrazg zlepSoval,
¢asté potize s usinanim byly zaznamenany jiz jerecelg poloviny klientek. Pocit
vétSiho odpdinuti a snadgsSiho usinani vnimaly klientky velmi pozitivn Byly

pouzity oleje: levandule, metlkia, iZzové devo.

4. POTIZE SE SPANKEM- 12.terapie

6
a _— 777\74””’\,,,7777\
— \t —
2 B -
P S— —_—
nikdy nebo o ‘\f—\'\ & /
ziidka nekdy S \1/
osti casto

velmi casto
nebo stale

Na konci terapie byla u klientek zaznamenana Ulevablahodarné dinky

aromaterapeutickych olejpred spankem. Polovina klientek jiz udava &&niadné
potize s usinanim. PotiZze se spankem byly vyrazsoké, ale poddo se je také
vyrazre ovlivnit. KvalitnéjSi spanek uvedlo az vice nez polovina kliente&ré&udavaji

subjektivni pocit ¥tSiho odpoinuti a més potizi s usinanim.
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5. Mam stejnou chik jidlu a jim jako dive

5. CHUT K JIDLU - 1.terapie

-

3 — —_— 3
1 —
| —a

21 ——
\ — —_—

1+ . B _
|_— T

o —T . S— N

— =V .

nlkq}:jlebo nékdy
Ll Lt dosti €asto
velmi c¢asto

nebo stale

Vysledky otazky. 5 ,Mam stejnou chiljako dive" byly zodpo¥zeny u poloviny Zen
pozitivré a u poloviny negativh Byly zaznamenany jak potiZze s nechutenstvimgkter
souvisely zejména se starnutim i &nym onemocmim. Pocity pejidani souvisely

zejmeéna se stresem, nadmirou povinnosti a nedestddsu na stravovani.

5. CHUT K JIDLU - 6.terapie

- o U’ I —
= — .
"'k‘?,";’;‘]bo nakdy ‘ﬁﬁ_f—l_*“ﬁ\]
R dosti éasto
velmi casto
nebo stile

Pro pozitivni ovliviéni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olefaata peprna,
grep, kafrovnik, citron.. Tyto esence napomohlyréja pi potlateni chuti k jidlu a

proti nadymani, zagp pocitech nechutenstvi.

5. CHUT K JIDLU - 12.terapie

5 —

6 el —
4+ I
_— — 3 —
2 N —
o - e i )
N

nikdy nebo ———

. \]
! nékdy —_
zhidka dosti ¢asto I

velmiéasto
nebo stale

Na konci terapie byly vysledky podobné vysléatkv pribéhu terapie. Dlezité vSak
bylo poweni klientek a motivovani je k tomu, aby nepadnealy svij stravovaci rezim

a uctlaly si na straviéas.
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6. Sexualni Zivot a myslenky n&mi ¢ini po&Seni jako dve.

6. SEXUALNI ZIVOT - 1. terapie

5 T S e
o +.__ —_
T— & "*—f—jl
”‘k‘?mebo mékdy\N
ebLC dosti éasto

velmi casto
nebo stéle

Na otazku¢. 6 ,Sexualni zivot a mysSlenky najnmi ¢ini po&Seni jako éve” bylo
uvedeno vice odp@di negativnich. Souvisi to gkem tSiny Zen, ale také i s jejich

fyzickymi a psychickymi potizemi.

6. SEXUALNI ZIVOT - 6. terapie

nikdy nebo
zfidka — |
velmi casto
nebo stale

Pro pozitivni ovlivini tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olegantalové tkvo,
ylang ylang, jasmin. Prozatim nebyly zaznamenansaang pozitivni zrigny, ale
klientky udavaji, Ze olejefspivaji k nabuzeni pozitivni atmosféry. Klientkyeadly
pozitivni vliv aromaterapie a pozitivni¢imek @i navozeni piznivé atmosféry

s partnerem. Vzhledem Kku klientek zde nelzecekavat vyrazgsi zlepSeni.

6. SEXUALNI ZIVOT -12.terapie

. L —_— —6— =000
4 — P 3 I —
5 — i 1 - o I
o _-¥ ] =
—— ———
kdy neb I
Mo o e
dosti casto S
velmi ¢asto
nebo stale

Na konci terapie byl zaznamenan posun k pozitivregakcim obou partnér Klientky

aplikovaly aromaterapeutickou masaz na své partnaryi vnimali jeji @sobeni

pozitivre.
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7. VSiml/a jsem si, Ze ubyvam na vaze

7. UBYTEK VAHY- 1. terapie

\
|\ — - — —
nikdy nebo N I é /
ziidka nekdy \/
dosti casto

velmi casto
nebo stale

Otazkac. 7 ,VSimla jsem si, Zze ubyvam na vaze" byla u r@dpicni wvtSina klientek

zodpo¥zena negativh Klientky maji spiSe potize s nadvahou, diky nepenée

straw a Spatné duSevni hygien

7. UBYTEK VAHY - 6. terapie

10 W 7 - T
5 v+ .
‘.‘ -
0 == - h

nikdy nebo — * \—]

nékdy
ziidka dosti asto
velmi casto
nebo stéle

Pro pozitivni ovliviéni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity oleggtron,
kafrovnik, mata peprna, meitka, anyz. Diky kvalit§jSi relaxaci, ktera se pro klientky

stala zakotvenou véaném rezimu, se stal@inou sodasti Zivota sledovat tento stav a

nawit se zdra¥ jist a pachtik jidlu regulovat pomoci aromaterapeutickychinlej

7. UBYTEK VAHY - 12.terapie

nikdy nebo . B T h 7
ziidka nékdy — T/
osti casto

velmi casto
nebo stéle

Na konci terapie bylo zaznamenano, Ze nadpahdwitSina klientek ma meénpotizi se

stravovacim rezimem, zejména proto, Ze jsou KJ&inNauwily se pro sebe najit vice

Klidu ac¢asu ke kvalitgjSimu stravovani.
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8. Ma&m potize se zacpou

8. POTIZE SE ZACPOU - 1. terapie

//"4**" = —_—
a R ———— o
|
|
| |
2 —_—
| — B
0 = T o —_—
—_ =
nikdy nebo . &
fidka nékdy
‘ dosti casto

velmi casto
nebo stale

U otazky¢. 8 ,Mam potize se zacpou*, klientky uvedly, Zep@e trpi dostiasto. Zeny

uvackly zacpu cestovatelskou, stresovou, souvisejict&autim, nedostatkem pohybu

nebo s jejich zdravotnim stavem.

8. POTIZE SE ZACPOU - 6. terapie

—

‘. - I 5 E—
41 - [ —
\ — ) —_
2 + P S T o
0 “r'-{—r;,_,_" ¥_7_*" —
T . iy |
nékdy B \J
dosti casto

velmi éasto nebo
stdle

nikdy nebo
ziidka o

Pro pozitivni ovlivieni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olefeata peprna,
citron, ¢erny pep. PotiZze se zacpou séhem terapie zmifiovaly, zejména kdyZ byla

aplikovana aromaterapeutickd maségha. Dosticasté potize zaznamenala pouze

minimalni paet Zen.

8. POTIZE SE ZACPOU -12.terapie

10 1~ —_—
|
—— 6

A -j\\\
\ e
‘ .
| - ———
i — T

0 = y

nikdy nebo . T
zFidka nékdy
dosti casto

velmi casto
nebo stdle

Na konci terapie nebylgasté potize se zacpou zaznamenany ani u jednéradki
Jejich vylkovaci rezim byl zlepSen a byly p@mny o spravném pohybovém,
stravovacim rezimu a také o aromaterapeutickychaamish technikach zacilenych na

oblast icha a podkSku.
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9. Mivam rychly tep nebo buSeni srdce

9. RYCHLY SRDECNI TEP, BUSENI
SRDCE - 1. terapie

nikdy nebo
e gy T ——
dosti casto
velmicasto

nebo stdle

Otazkac¢. 9 ,Mam rychly tep a buSeni srdce” odgd#¥ly vSechny klientky klad& a

Ot to souvisi se zdravotnim stavem a duSevningtiyp

9. RYCHLY SRDECNI TEP, BUSENI

SRDCE - 6. terapie
0+— —_—
5 l’/ ) —
ﬂl O B B
0 4= > Ay e
kdy neb T — i
dosti casto
velmicasto
nebo stale

Pro pozitivni ovlivieni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olefeeduika, ylang

ylang, levandule, pomeranDiky duSevnimu zklidkni se sniZil péet odpo¥di dosti

¢astého pocitu buSeni srdce.

9. RYCHLY SRDECNI TEP, BUSENI
SRDCE -12.terapie
b e s
e —
- -
oF—_" = _7&%7”““7“7 T
nik(‘:i.vnebo nékd_vx_ﬂr_—__“‘_“—‘.— “
ziidka dosti casto Imi &
‘nebo stle

Na konci terapie se poii pomoci aromaterapeutickych alejelkow zklidnit vnitini

napsti klientek.
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10. Jsem unaveny/a bez zjevii&ipy

10. POCITY UNAVY- 1.terapie

B ——
nikdy nebo . T
z¥idka nékdy
dosti casto

velmi casto
nebo stale

Z otazkyc¢. 10 je Zejmeé, Ze unavou trpi velké mnozstvi klientek. Ssuto s jejich

Zivotospravou a igmirou povinnosti, proto byla aromaterapeuticka ahashvili, na

kterou se velmidsSily.

10. POCITY UNAVY - 6. terapie

6

—
a4 JY// P
2 + — ¢ —_—
| _— o —
0 _‘,4,\7-7\ —
Y S
T——
n\kq'\fd:ebo \,\r\/
ridka dosti ¢asto

velmi casto
nebo stale

Pro pozitivni ovlivieni tohoto subjektivniho pocitu byly pouZzity olejetata peprna,
limeta lisovana, citron, borovice, grep, kafrovniliv aromaterapeutickych masaznich

technik byl jiz v polovig terapie velmi pozitivniCasté projevy Unavy zaznamenala

nyni pouze necela polovina klientek.

10. POCITY UNAVY - 12.terapie

10

7
A ) ':\\\‘
o ii\i\ T —_—
LA nékdy\\rs

zfidka dosti ¢asto .
velmi casto
nebo stale

Pocity klientek na konci terapie byly velice poaiti. Casté pocity nebyly zaznamenany

ani jednou klientkou. Relaxace, kterothbm masaze nasletipo ni pocfovaly, nela

na jejich €lo i dusi velmi os¥Zujici inek.
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11. Moje mysSleni je jasné jako vzdiive

11. JASNE MYSLENI - 1. terapie

nikdy nebo

nekdv \'K_/
ziidka dosti ¢asto

velmicasto
nebo stale

U otazky¢. 11. ,Moje mysSleni je jasné jako vzdyide" vétSina klientek zaznamenala
nejasnost mysleni a pokles paiovych a myslenkovych pochad

11. JASNE MYSLENI - 6.terapie

67

s " _

nikdy nc-bo ’

nékdy
ELL dosti casto

velmi casto
nebo stale

Pro pozitivni ovlivigni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity oleggep, geranium,
mata peprna, citron.dem terapie souvisela jasnost mysleni s relaxaklidnénim

klientek. Klientky ocenily pedevsim to, Ze nemuselyiem terapie nad &im
premyslet a jejich hlava se ,pfistila“.

11. JASNE MYSLENI - 12.terapie

nikdy nebo - — & /
zridka nékdy P— N
losti Casto

velmi casto
nebo stéle

Na konci terapie zeny potvrdily, Ze rozhodovani rdidezitymi vécmi, ¢i feSeni

nara:ngjSich ukot, je pro B snadwjSi po terapii, kdy citi jasSi a sousedngjsi
mysleni.
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12. VSechny obvykléinnosti zvladam bez problém

12. ZVLADANI BEZNYCH CINNOSTI -
1. terapie

|-
nikdy nebo I ey *
zfidka ALl TSR
dosti casto
velmi casto
nebo stale

U otazky¢. 12 ,VSechny obvykl€innosti zvladam bez problérhjsem vyhodnotila, Ze

az nadpolovini wvétSina dotazovanych jiz nejsou schopny zvladat ol&giknosti, jako

diive.

12. ZVLADANI BEZNYCH CINNOSTI -
6. terapie

TT——
ikdy neb |
n Zﬁvdr;: © nérr\\_‘l
dosti casto

velmi casto nebo
stale

Pro pozitivni ovlivieni tohoto subjektivniho pocitu byly pouZity olej&afrovnik,
borovice, tymian, lemongrass. V polo¥inerapie bylo zaznamenano stejjako u

otazky¢. 11, Ze sougtdni na naronéjSi véci klientky poct'uji Iépe po terapii, kdy je

jejich tlo i mysl klidrgjsi.

12. ZVLADANI BEZNYCH CINNOSTI -
12.terapie

— 4
1 ———
I \i
i |
mk(ivnebo nekd [
zfidka Y
dosti casto

velmicasto
nebo stale

Na konci terapie byl zaznamenan vyrazny vzestugdani obvyklycktinnosti zejména

proto, Ze se relaxace pro klientky stala zakotvenmjich Zivotnim stylu.
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13. Citim nepokoj a nevydrzim v klidu

13. NEPOKOJ A NEKLID - 1. terapie

6 T o
| — .
: T’ P
2 — T
0 = - — o
— = -
nikdy nebo T ey
A, nékdy x\_/
dosti casto
velmicasto
nebo stile

Pocit nepokoje a neklidu se u klientek dle odjglivha otazkwe. 13 ,Citim nepokoj a
nevydrzim v klidu* na pe&atku terapie projevoval u nadpolori tSiny klientek.

Klientky citily vypéti zejména z kaZzdodennich povinnosti a v &tméni.

13. NEPOKOJ A NEKLID - 6. terapie

nikdy nebo 'kd\vi/
- nékdy
ERCS dosti ¢asto
velmi casto
nebo stdle

Pro pozitivni ovliveni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olejevandule,
meduika, ylang ylang, santalovéialo. Bihem terapie byly velmicasté pocity

nepokoje a neklidu zmiégny a téndt nikdy nebo #dka zaznamenalo jiZ necela

polovina klientek.

13. NEPOKOJ A NEKLID - 12.terapie

T
nikdy nebo 2K T m
zidka nékdy " \'\/
osti ¢asto

velmi ¢asto
nebo stéle

Na konci terapie jeiejmé, Ze pocit nepokoje a neklidu byl vyrazozitivre ovlivnén.

Klientky, které jiz velmi zidka ¢i nikdy nepocfuji neklid, ¢ini nadpolovéni wtSina

klientek.
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14. Do budoucna nahlizim s rid

14. POZITIVNI MYSLENI DO
BUDOUCNA- 1. terapie

_

-
| TI///- T
\
0 L’:\\ —"\ —_
— T—

nikdy nebo
ke nekdy
dosti casto
velmi ¢asto nebo

stéle

Dle otazky¢. 14. ,Do budoucna nahlizim s rgil pozitivné na p@&atku terapie

nahliZela polovina klientek.

14. POZITIVNI MYSLENI DO
BUDOUCNA - 6. terapie

| — T —
- - I —
nikdy nebo \'_‘ & I‘
sidka nékdy \’\4
dosti casto

velmi ¢asto nebo
stale

Pro pozitivni ovliviéni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olejgerny pep,
geranium, mata peprnapze. Klientky si zainaji uwdomovat vice sami sebe a

ziskavaji nadhled nad ¢kterymi wcmi. Pocity pozitivniho mysleni véstaji u

nadpolovéni vetSiny klientek.

14. POZITIVNI MYSLENIi DO
BUDOUCNA- 12. terapie

4 -
s L/ ;
| e -
0 =" ' — -
—r —
nikdy nebo LT I‘
zidka nékdy \4
dosti casto

velmicasto
nebo stale

Na konci terapie klientky nevnimaji Zivot negatiyjako dive. Ma na to znmy vliv i
jejich spoléné setkani, kdy zji%iji, Ze nejsou sami, které takové pocity maji. Maje

je to k pozitivnimu mysleni afpeti sama sebe.
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15. Byvam podrézshy/a

15. PODRAZDENNOST- 1. terapie

- ———
nikdy nebo —\J
Fidka dosti ¢asto
velmicasto
nebo stale

Otazka¢. 15. ,Byvam podrazghy/a“ poukazuje na nadpola@vii pocit podrazeéhosti a
negativni reakce u klientek, nikdy tento pocit mva ani jedna z klientek.

15. PODRAZDENNOST- 6. terapie

nikdy nebo

zfidka nékdy \"\j
dosti asto

S
velmiéasto
nebo stale

Pro pozitivni ovlivigni tohoto subjektivniho pocitu byly pouZzity olejbergamot,
razové devo, levandule,iiZze. V phbe¢hu terapie se velmi stalé pocity vymizely.

15. PODRAZDENNOST - 12. terapie

nikdy nebo skd H\z
e nekay
ziidka dosti ¢asto
velmicasto
neho stale

Na konci terapie tést dvé tietiny klientek dokézaly svou podré&rast ungt odbourat,

zbyla necela polovina dotazovanych zaznamenalsasolé stavy, se kterymi byly
motivovany pracovat.
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16. Neni pro ra problém rozhodnout se

16. SNADNE ROZHODOVANI - 1.
terapie

0 #'1:;
nikdy nebo

nékdv ‘\‘\’\_]
zridka dosti éasto

velmi asto
nebo stale

Otazkac. 16. ,Neni pro mi problém rozhodnout se* vyhodnotila potiZze v roatathi u

vétsiny klientek.

16. SNADNE ROZHODOVANI - 6.
terapie

p

6
4 — —
> — 1
. 44/\? i
nikdy nebo
zﬁvdka N
dosti casto

velmicasto
nebo stale

Pro pozitivni ovlivéni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olejeitron, grep,

mata peprna, jasmin, limeta lisovana&hBm terapie se snadnosti pozhodovani

zmenila tak, Ze velmtasté a stalé potize ma jiz pouze nadpdlowetSina klientek.

16. SNADNE ROZHODOVANI - 12.
terapie

nikdy nebo L
zridka

dosti casto

velmi casto
nebo stale

Diky aromaterapeutickym masaznim technikam se idodadbourat nejistotu i

rozhodovani u &sSiny klientek.
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17. Citim, Ze jsem uzitay/a a patebny/a

17. POCITY UZITECNOSTIA
POTREBNOSTI- 1. terapie

nikdy nebo
Hdka dosti casto

velmi casto
nebo stale

Snizeny pocit uzitaosti a patebnosti souvisi sipmirou povinnosti a objevuje &asto
u Zen v obdobi menopauzy. Bez tohoto pocitu bylpatatku terapie polovina klientek.

17. POCITY UZITECNOSTIA
POTREBNOSTI - 6. terapie

4

41
| — ]
0 -r-'-’LTI, 1"‘#
— .
nikdy nebo . rT—
zFidka nékdy
dosti casto

velmi ¢asto
nebo stale

Pro pozitivni ovlivieni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olejasmin, santalové
drevo, limeta lisovana,ige. V pfibehu terapie byl pozitivé ovlivnén vnitini neklid,
vlastni sebehodnoceni pocit uZiesti klientek. U¥domily si, Ze proto aby byl

naplrén pocit jejich uziténosti, musi mit dostatek prostoru k relaxaci a medzaci.

17. POCITY UZITECNOSTIA
POTREBNOSTI- 12. terapie

nikdy nebo
zHidka dosti ¢asto

velmi casto
nebo stale

Aromaterapeuticka tba pozitivie ovlivnila pocity odpdinku a celkového posileni

organismu.
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18. Citim, Ze Ziji naplno.

18. CHUT DO ZIVOTA - 1. terapie

0] -r/;\ - - i -
— = S
nikdy nebo i T— & /
zridka =Ll U e ———— |
dosti casto
velmi asto
nebo stéle

Dle vysledk: otazky ,18. Citim, Ze Ziji naplno“ Té&hvSechny dotazované uvedly, Ze

jiz neziji tak jak zily dive a Ze uz jim nedava Zzivot tolik, co by saly.

18. CHUT DO ZIVOTA - 6. terapie

Y
|

0+ T

nikdy nebo T ‘
= ———
Ll dosti ¢asto \\J‘
velmi&asto
nebo stéle

Pro pozitivni ovlivieni tohoto subjektivniho pocitu byly pouZzity olejasmin, limeta
lisovana, tZze, ylang ylang, santalov&evo. Bthem terapie se potilo u klientek
vytvorit pocit, Ze ve svém ZivétjeSt nejsou zdaleka na konci a Zaijs¥ivot mohou

naplnit wcmi, které jsou prosprijemné a dodavaji jim pocit radosti.

18. CHUT DO ZIVOTA - 12. terapie

10 7

5 + - I T
| 7

o f - T Ay — —
nikdy nebo —Ti_l_f—__"I-—‘ ]

ziidka dosti casto -

velmicasto

nebo stéle

Na konci terapie ffgvazovaly obasné pocity tégt u vSech klientek toho, Ze jejich Zivot

jeS€ nabira gjaky sner a Zze mohou stale objevovat noweiv
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19. Mam pocit, Ze pro ostatni by bylo Iépe, kdybiichebyl/a

19. POCITY MENECENNOSTI-1.
terapie

\
0 +=—_ T~ o
B |
nikdy nebo I
o _7—1‘\

zfidka dosti éasto \J

velmi casto

nebo stéle

Na paéatku terapie bylo vSemi klientkami uvedeno v otazc&9. ,Mam pocit, Ze pro

ostatni by bylo Iépe, kdybych tu nebyl/a , Ze sezin@statnimi citi nejist podcauji

sva jednani a jsou si nejisti, zda je ostatni méaji jako dive.

19. POCITY MENECENNOSTI - 6.

nikdy nebo
ziidka

velmi casto

nebo stale

terapie
o,
P e —
0 %i/;\ o ™

|

Pro pozitivni ovliviéni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olejgang ylang,

raze, geranie, pomeranTento negativni pocit byl zaznamenathém terapie pouze u

tretiny klientek, coz je proti g@tku terapie

Oft pozitivni zjiSeni.

19. POCITY MENECENNOSTI - 12.
terapie

nikdy nebo
zridka

R ——
dosti ¢asto
velmi casto
nebo stdle

Na konci terapie klientky v rdmci aromaterapie ztrovoru poznaly, Ze proéreivot

zdaleka nekati a zamyslely se nad svym smyslem Zivota.
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20. TeSi me stejné ¥ci tak jako dive.

20. POCITY RADOSTI- 1. terapie

nikdy nebo

zfidka dostl casto

velmicasto
nebo stale

Klientky na pa@atku terapie reagovaly z poléwiho p@tu negativi, bylo zjiS€no, ze

maji malo volndasovych aktivit, které by je samotné oprawgily.

20. POCITY RADOSTI- 6. terapie

_—

I/ l
mkdy nebo "\r\/
nékdy
ztidka dosti casto

velmi éasto
nebo stale

Pro pozitivni ovlivigni tohoto subjektivniho pocitu byly pouzity olej@smin, fize,

pomerad, ylang ylang. V pibéhu terapie byl zaznamenan pozitivni posun, kdy si

klientky zataly uwdomovat dlezitostéasu sama pro sebe.

20. POCITY RADOSTI- 12. terapie

— ’——1——______%_;_7 T
nikdy nebo nékdy _V\FQ
zfidka dosti casto

velmi casto
neho stale

V zawru terapie byl cil otazky cil pozitien naplren,

kdy si Kklientky diky

aromaterapeutickym masazimeédemily, Zze maji &co, co jim d@la radost.
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Celkové zrgny stupr deprese na zaklaaelkového vyhodnoceni Sebeposuzovaci
stupnice deprese podle Zunga:

1. Stupaé deprese na Zatku celkové terapie:

1. terapie

e 77”””777\’*1

Velmisilny T T & |

o Fedni stupen e — {

stupen deprese deprese Slaby stupefi —
deprese Zcelav pofadku

2. Stupé deprese v polovihcelkoveé terapie:

6. terapie

-lj_

VC!:EISEI::V Stredni Slaby
e stupen Zcelav

deprese Sl dk
P deprese pofadku

deprese

3. Stupé deprese na konci celkové terapie:

12. terapie

e S

: i -
Velmisilny

stupefi deprese Stredni stupen
deprese

Slaby stupan
deprese Zcelav poradku

Zmény stupr deprese na zéklaaelkového vyhodnoceni SDS indexu Zungova
dotazniku mily vzestupny charakter ke zlepSeni, coZz bylo naledgich celého
vyzkumu velice pozitivni. U klientky K1 byl posure zstavu velmi silné deprese ke
stupni slabému, u klientky K2 od stupni slabé dspréo normalniho stavu, u klientky
K3 ze stavu slabého stupdeprese ke stupniietinimu, u klientky K4 ze stavu velmi
silné deprese keisdnimu, u klientky K5 ze stavuretiniho stup&ideprese ke slabému,
u klientky K6 ze stup¥ velmi silné deprese vyrazny posun az ke stupriéstal, u
klientky K7 ze stupé slabé deprese do stavu normalniho, u klientky &8tmpg velmi
silné deprese do stupstredniho, u klientky K9 ze stuprsttedniho ke slabému stupni
deprese a u posledni klientky K10 ze stavu velinésileprese ajp vyrazny posun ke

stupni slabému.
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Stupen deprese - K1 Stupen deprese - K2
72 60
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66 C 56
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62 \ \
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58
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6 DISKUZE

V praktickeé ¢asti jsem vyhodnotila Udaje z dotaznikovéhaesgtdle Zunga u
Zen v obdobi menopauzy od 10 dotazovanych Zen.

Dotaznik vyplnilo 10 Zen v obdobi menopauzy. Zegly ve wku od 40 do 60
let. Dotazniky byly klientkami vypkny po prvni, Sesté a dvanacté terapii. Jednotliva
terapie probihala 60minut. #nérny vék klientek byl 52,4 let. Zejména #chto Zen se
¢asto objevuji poruchy nalady, unavovy syndrontedpvSim §i praci s lidmi jecasty
syndrom burn-out, pro ktery je typicka rezignacklicenost, smutek, ale glesné
projevy jako bolesti hlavyi biicha (KREZLI, 2011). Proto jsem prévuto skupinu Zen
zvolila pro aromaterapeutickouc¢liu, abych zrénila jejich negativni pocity a os8xila
jejich unavenédo i mysl, protoZe esenciélni oleje pomahaji navadjen pocit zdravi,
ale i pocit dudevni pohody a dobrou naladu (JACS®NQL997).

Analyza dat ze Zungova dotazniku \Catku terapie poukazala nadeypanost,
stres, depresivni stavy a nespokojenost samgmym Zivotem tést kazdé z klientek.
To poukazuje na to, Zze deprese je zavaznym onemiuns rizikem pechodu do
chronicity, zhorSuje progn6zu chronickych somatatkpnemoc#ni a zejména sniZuje
kvalitu Zivota (LANKOVA, SIBLIKOVA, 2004). Vysledky dotaznikového $eni
v polovirg terapie zaznamenaly pozitivni nu emoci, kladny vliv aromaterapie na
zmeénu nalady, vnini pocit klidu a pozitivijSi mySleni kazdé z klientek. V z&w
terapie klientky opt v rdmci dotaznikového Zehi vyjadily své emoce a u vSech
negativnich emoci @b doslo ke zlepSeni psychického stavu. Domnivam Zsee,
aromaterapeuticka dba nejvice ovlivnila kvalitu spanku. Ve spanku kazhbvek travi
vétSinu Zivota a pro naSecély je podstatné, Ze spanek je jednim z plavéka
piirozenych zpsobi odbouravani nésledlstresu (SLAMENIK, 2011).
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Jednotlivé odpoddi klientek na otdzky Zungova dotazniku byly vyhodavany
na pa&atku, v polovig a na konci terapie. Nasledujici zist se prolind s gadim
otazek, které po sébnasledovaly v dotaznikovém Zati dle Zunga.Casty pocit
smutné, skleslé a skiné nalady zp@tku uvedla ¥tSina klientek. Postugrse podélo
tohoto stavu zbavit vice neZ polovinu dotazovanydi, bylo pozitivnim zji&nim. Jen
necela polovina klientek se ztota¥ala s tim, Ze se po ranu citi gebDéale ale uvedly,
Ze tyto pocity ovliviuje pedevsim napl dne, kterd jeceka. Na den, kdy jéeka
aromaterapeuticka masaz, se velmsily. S pla&tivosti jsem se setkala &p u
nadpolovéni vétSiny klientek. Opt zde aromaterapeuticka masaz dovedla klientky
zklidnit a probudit v nich fiiemny pocit uvolgni a relaxaceéta i duSe. Poruchy
spanku byly zaznamenany jako nggi problém u vSech klientek. Na ovladmi kvality
spanku nila aromaterapie vyrazny podil, kdy byl u kliente#auan pocit ¥tSiho
odpainku a menSich potizi s usindnim. Ve vztahu Kk jididy odpowdi klientek
rozdilné. Nadrérna chi souvisela pedevSim se stresem, nadmirou povinnosti a
nepravidelnosti stravovani. Snizena tthkjidlu byla z velké ¢asti zapicinéna
zdravotnim stavem,ipsrEji feceno s pray probihajicim onemoeénim. V této oblasti
jsem kEhem terapie klientky spiSe motivovala a §iy aby nepodaevaly stravovaci
rezim a zachovavaly si tak dobré navyky. VyrgZn zlepSeni v oblasti sexudélniho
Zivota nelze vzhledem kku klientek @ekavat pilisS razantd. Aromaterapie zde ale
zaznamenala pozitivni reakce obou pafingrsouvislosti s navozenimiigmné a
uvoliujici atmosféry. Ubytek na vaze u Zen nebyl zazmeémge pomoci olgj ale
klientky kladré hodnotily chd k jidlu. Nekteré klientky uvedly, Ze je trapi zacpa a maji
potize s vypraztbvanim. V této oblasti byl zaznamenan pozitivniv visencialnich
oleji. Toho samého vysledku bylo dosazerto qulivnéni rychlého srdéniho tepu a
pocitu buSeni srdce, kdy klientky po terapii goweily vnitni zklidnéni. Unava byla
uvedena jako jeden z weptjSich negativnich podit Béhem terapie se vyragn
snizovala. MySleni klientek pomohla aromaterapédtimasaz row oswzit. Klientky
uvedly WtSi soustednost a fantazii. Po terapii uvdlg pocit, Ze jsou odponutéjSi a
vykonrgjsi. Castym negativnim pocitem byl neklidiiRozhovoru klientky uvéagly
rozttkanost, touhu byt sama se sebou, néatlak ostatdthNawily se relaxovat. B
relaxaci si ugdomily sebe v satasnosti i v budoucnosti. Vzpomenuly si na své plany

to, ¢eho by chily v Zivoté dosahnout.
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Projevy podrazeéhosti souvisi s natlakem okoli. Péidia se mi klientky khem
terapie uklidnit a uvést do pocitu, Ze jim j@gj@mns. Tento pocit jim napomohl k tomu,
Ze si dikladre promyslely své rozhodovani i@Seni probléiin Pocit, Ze klientka je
uzitetna, souvisel s pocitem, Ze je odpwmtd. Po terapii se zvySoval. Klientky si
postupenmtasu u¥domovaly, Ze je mozné nejen Zit pro jiné, ale i pebe samotnou.
Pocit, Ze se da zit naplno v kazdégkw a néesit to, Ze by pro ostatni bylo lepsi, kdyby
tu nebyly. Nadily se vracet k ¥cem, které je &ily diive, coz povazuji za velmi
pozitivni na této terapii.

Kazda klientka na konci terapie uvedla pro ni negajSi zmenu. Klientka K1
zaznamenalaipdevsim ulevu od bolesti hlavy a zlepSeni kvajigngu. U klientky K2
bylo zasadni z&nou odreagovani se od pracovnich povinnosti, shjjmarazdnosti a
napsti. Klientka K3 uvitala aromaterapii jako prieiek k navozenitfjemné nalady a
nawila se ji vyuzivat i ve svém domacim piesti. Udla si pro sebe na chvitas. U
klientky K4 byl alespa ¢ast&ne ovlivnén problém s pocity vnihiho nati, horkosti a
buSeni srdce a naslednbyla ovlivniena kvalita spanku. Klientka K5 uvitala
aromaterapeutickou masaz v souvislosti se zazivagstemem, konkrégnv boji se
zacpou. U klientky K6 rmla aromaterapeutickd masaz vyrazrnmék na ovlivieni
pritoku krve a sniZzeni Unavy dolnich ketin. Déle i na kvalitu spanku a byla
motivovana ke zdraySimu stravovacimu rezimu. Klientka K7 terapii viaiia jako
prostedek k odreagovani se od neustalé prace s lidmigegvenci syndromu vylieni.
Klientka K8 za&adila aromaterapeutickou mezi své zaliby, kdy sdebtéto terapie
pravidelrg (castnit. Stala se pro ni jakousi zakotvenou aktiyittera oswti jeji
mysleni, sousedni a pozitivni pohled na zZivot. Klientka K9 zaznarak znény v
souvislosti se zvySenou Unavou, bolesti hlavy a Paledni klientka K10 vnimala
terapii fedevSim jako spotenskou udalost, kdy se necitila tak sama a mohta by
Vv jiném prostedi s gkym, komu se niize s¥fit a neciti se diky ifjemnosti prosedi

nijak negijemre.
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Zmeény stupr deprese na zéklaadelkového vyhodnoceni SDS indexu Zungova
dotazniku mily charakter zlepSeni stavu zkoumanych klientek, lmglo na vysledcich
celého vyzkumu velice pozitivni. U klientky K1 bgbsun ze stavu velmi silné deprese
ke stupni slabému, u klientky K2 od stupni slab@rdse do normalniho stavu, u
klientky K3 ze stavu gdniho stuptideprese ke stupni slabému, u klientky K4 ze stavu
velmi silné deprese kefstinimu, u klientky K5 ze stavurstiniho stup# deprese ke
slabému, u klientky K6 ze stuprvelmi silné deprese vyrazny posun az ke stupni
slabému, u klientky K7 ze stuprslabé deprese do stavu normalniho, u klientky &8 z
stupré velmi silné deprese do stupstedniho, u klientky K9 ze stuprsttedniho ke
slabému stupni deprese a u posledni klientky K1Gtagu velmi silné deprese &p
vyrazny posun ke stupni slabému.

Ucinky aromaterapeutickych ofejpasobily i na n¢ jako terapeuta. Vnimala
jsem zm&nu emoci i na sab Poct'ovala jsem sama na sobnitini klid, kvalitngjsi

spanek i odbourani kazdodenniho stresu.
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7 ZAVER

Cilem této studie bylo zjistit, zdanaji vliv aromaterapeutické techniky na
psychickou regeneraci Zzen v menopauze. Pomoci éecapautické &y a vysledk
dotaznikového S&ni bylo tedy zjid&ho, Ze aromaterapeutické masazni techniky
ovliviuji zmeny emoci a nalady u Zen v obdobi menopauzy vicamasazni techniky
klasické. Cil prace byl tedy sgim V diplomové praci bylo vyuzZito technik:
standardizovaného dotazniku dle Zunga, nestandsaizho dotazniku viastni tvorby,
pozorovani, anamneéza, strukturovany rozhovor, lséikai a sekundarni analyza dat.
Vysledky vyzkumu odpovidaji na odborné otazky:

1. Domnivdm se, Ze klasické masazni techniky m&y ma psychickou
regeneraci u zen v obdobi menopauzy. Vstupnim raxleon a pomoci dotaznikového
Seteni @i uvodnim setkani bylo zji&o, Ze klasické masazni techniky oviliyi
Z urité ¢asti psychickou regeneraci Zen také, ale o mnob® winich byla po€ovéana
regenerace fyzicka.

2. Fedpokladam, Ze aromaterapeutické maséazni technpkgtiotechnikam
klasickym vice ovliviuji psychickou regeneraci u Zen v obdobi menopaDbyektivre
ze standardizovaného dotazniku dle Zunga a nestiimd@aného dotazniku vlastni
tvorby bylo vyhodnoceno, Ze aromaterapeutickdodéovlivnila emoce Zen po kazdé
terapii v kladném smyslu. Subjektivni hodnoceneiklek @i rozhovoru zaznamenalo
vzestupny ndist pijemnych pocii a emoci, zlepSeni kvality spanku, vySSi
sebehodnoceni a seliedru, mér stresu atd. Zejména na konci terapie byl
se [ ni opravdu uvolnit a vnimat ji pén

3. Fedpokladam, Ze ma aromaterapeutick@daggiznivy (Cinek na chovani zen
v béZném Zivok. Z rozhovoti i dotaznikového S&ni plyne, Ze vSem Zenam tato terapie
zmenila pohled na Zivot i jejich celkovy Zivotni stplaitily se povznést se nagdami,
které je stresovaly. Néily se zejména to, Ze relaxovat znamena oohmut si fyzicky i
psychicky. Dale klientky vice updnosiiuji pii prevenci i |€bé prirodni gipravky,
které oproti umilym lIékim nevyvolavaji ndvyk a neskodi tak jejich organistalkow
tak z vyzkumu vyplyva kladné ovlieni vSech klientek, které byly s problematikou
aromaterapeutickych masaznich technik seznamenwlianény po teoretické i

praktické strance.
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Moje reflexe k tomuto vyzkumu je takova, Ze i v ptat ja jako terapeut jsem
se podilela na vyzkumu. S&gasré s kazdou klientkou jsem fip masézi vnimala
jednotlivé aromaterapeutické esence, ktetéyniliv na moje pocity. Objektivé jsem
zaznamenala zejména kvatifsi a delSi spanek a subjekt®vizejména pocit lepsi
nalady, zmirsni Gnavy, pocit uvolénosti a lepdiho sousini. Kinky tedy i ja jako
terapeut vnimam velice poziti¥na kdyZz srovnam celkovou atmosféru klasické a
aromaterapeutické masaze, aromaterapeuticka masgagr efektivnjSi nejen co se
tyce fyzicke, ale pedevSim psychické pohody pro maséra i pro klienta.

Vysledky této prace mohou bytiposem studefin, pracovnikm v socialni
oblasti, masé&m, ale i EZné populaci. Tato prace e poslouzit jako na#éh k
vytvoieni aromaterapeutickéclgy, ktera niZze slouzit preventiw ale i terapeuticky. O
moznostech aromaterapie by¢lgn byt erudovani pracovnici v oblasti poradenstvi
zdravého Zivotniho stylu, pracovnici v rel&am&ch centrech aipdevsim Zeny, které
jsou v obdobi menopauzy.

Velkym piinosem pro i bylo seznameni i @eni (Einka aromaterapeutickych
oleji na psychickou regenerattovéka. Pevig vérim, Ze by tato prace mohla pomoci ke

zkvalitnéni duSevniho zdravi Zen v obdobi menopauzy.
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9 PRILOHY
 Priloha 1

Dotaznik charakteristiky klientek:

DOTAZNIK CHARAKTERISTIKY KLIENTEK

Pohlavi

Vek

Stav

Paet dti

Bydleni

Povolani

Zaliby

Onemoceni

© ® N o g A W N

Rodinné vztahy

=
o

Partnerskeé vztahy

[ —
=

Hodnoty v zivat

[ —
N

Kratkodobé zivotn|i

cile

13. | Dlouhodobé

zivotni cile

14. | NyrgjSi problémy

V Zivotd

15. | Spokojenost se sebou

a svym zivotem

16. | Vyjadena osobni

prani




* P¥iloha 2

Sebeposuzovaci stupnice deprese podle Zunga
(self- rating depression scale SDS)

= 7 _ Nik:yldkanebo  Nékdy Dostiéasto \:gg:; ;aés't:
1. Jsem smutny, sklesly , skliceny 01 2 13 4
2. Nejlépe se citim rano []4 3 ]2 1
3. Byva mi do place nebo dokonce placu 1 02 13 HE
4. V noci §patné spim 11 12 13 []4
5. Mém stejnou chut kjidlu a jim jako dfive 4 3 ]2 1
6. Sexudlni Zivot a myslenky na néj mi ¢ini potéseni jako dfive []4 P13 ]2 Oa
7. Vimi/a jsem si, Ze ubyvam na vaze 01 12 3 []4
8. Mam potize se zacpou 1 L2 [13 04
9. Mivém rychly tep nebo buseni srdce HBE t1i 113 4
10. Jsem unaveny/a bez zjevné piiciny 01 Pl 3 RE]
11. Moje mysleni je jasné jako vidy diive []4 3 ]2 O
12, Viechny obvyklé éinnosti zviadam bez problémdi []4 13 ]2 1
13. Citim nepokoj a nevydrzim v Klidu HE ]2 13 s
14, Do budoucna nahlizim s nadgji ]4 3 ]2 )
15, Byvam podrazdény/4 O ]2 03 []4
16. Neni pro mé problém rozhodnout se []4 3 ]2 B
17, Citim, Ze jsem uziteény/a a potiebny/a []4 13 ]2 £
18. Citim, Ze Ziji naplno 4 3 ]2 01
19. Mam pocit, Ze pro ostatni by bylo Iépe, kdybych tu nebyl/a 01 {12 =l B
20, Té$i mé stejné véci tak jako dfive []4 3 )2 1




