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1 UVOD

Zakladni navyky télesné hygieny jsou vstépovany détem od tlého véku rodic¢i. Obcas
se najdou rodice, ktefi maji rezervy v tomto ohledu, a tak je to détem vstépovano ucitelkami
v matetské Skole, nasledné ve Skole a spole¢nosti. Pfedmét duSevni hygiena se v soucasné
dobé vyucuje pouze na nékterych vysokych Skolach, a to jako vybérovy predmét. Je to proto,
Ze stresu jsou vystaveni pouze studenti na vysokych skolach? Jak si poradit s né¢im, co se mi
zda nad moje sily? Je to pouze v silach psychologa, ¢i psychiatra? A jak vlibec poznam, kdy
pottebuji odbornou pomoc?

Opakované a medialné znamé tragické udalosti ze Skolniho prostfedi, kdy prave
student je pivodce nasili, mne osobné velmi znepokojuji. Dle mého nazoru téz naznacuji, ze
povinnd Skolni dochdzka neznamena jen do $koly dochazet, tam si to odsedét a jit zase domd.
Skola a kolni prostiedi neposkytuji zikovi pouze védomosti a vzdélani, ale zaroven vyzaduji
plnéni ukol, dosahovani urcitych vysledkti a sprdvnou orientaci v socialni oblasti
specifického skolniho prostiedi. Vysoké naroky na Skolni vysledky uz samy o sob¢ piinaseji
stres a zabiraji mnoho ¢asu. Pokud se k tomu jesté pfida nedostate¢na podpora rodiny, kde ma
zak ziskat navod, jak kompenzovat své pocity frustrace?

Za zakladni hygienické navyky v oblasti duSevni hygieny povazuji relaxaci, spojenou
s védomou zménou rytmu dychani, imaginaci neboli pfedstavivost a autoregulaci mysleni.
V dne$nim uspéchaném svété, kdy mame pomérné neomezeny pfistup k mnoha informacim a
jsme doslova zasypavani velkym mnozstvim podnéti a denné nuceni Cinit dilezita
rozhodnuti, je pro nas n¢jaka forma duSevni hygieny nezbytnosti. Je vice nez vhodné
zafazovat pravidelnou relaxaci, pravidelné cviceni nebo jinou formu pravidelného
odreagovani do naseho kazdodenniho Zivota. DokaZu si velmi dobfe predstavit , Ze napiiklad
¢as, ktery musime stravit cekdnim v ¢ekarné u lékare, mizeme smysluplné vyuZzit prave
k nacviku relaxace.

Zdravi je ptfece to nejcennéjsi, co mame. Ale tuto pravdu si uvédomime az tehdy, kdy
ho ztracime nebo jsme ho nadobro ztratili. A teprve tehdy poznavame celou dilezitost zdravi
se vSemi dusledky, které jeho nedostatek sebou piinasi. Zdravi ¢lovéka neni pouze télesné, ale
1 mentalni, socialni a spiritualni. Pokud tyto ¢tyfi slozky nasi osobnosti jsou v harmonii,
citime se dobfe a miizeme ve svém zivoté dokazat velké véci. V oblasti t€lesného zdravi je
velka osvéta. Naproti tomu oblast mentalniho zdravi je stale neprobadana a je zalezitosti spise

odbornikid a odborné literatury nez laické vetejnosti.



Lidsky zivot sebou piinasi neustalé zmeny. Starneme, ziskdvame stale vice zkuSenosti.
Jsme nuceni zpracovavat spoustu novych podnétli a vyrovnavat se se zménami, které sebou
zivot pfinasi. At jsou to zmény financni, majetkové nebo rodinné. Jsme nuceni na tyto zmény
reagovat, piizpusobovat se okoli a zaroven ptizptisobovat okoli sob¢. Pokud je nékdo poucen
a vi o existenci riznych zpasobu, jak reagovat na urcité podnéty ze zkusenosti jinych, 1épe se
adaptuje v novych podminkach. Vyhodou je, pokud vyuZijeme moznost si techniky dusevni
hygieny osobné vyzkouSet a zjistit, ktera pravé nam nejlépe vyhovuje a piindsi ulevu
V napjatych situacich a zivotnich zkouskach. Pro¢ by ten n€¢kdo mél byt pouze student
psychologie, psychiatrie nebo ten, kdo si zapsal vybérovy pifedmét s touto tématikou pii
studiu na vysoké skole.

Existuji znalosti a dovednosti, které nam dokazi usnadnit zivot a n€kdy ho mohou
pomoci dokonce i zachranit. Pokud se napiiklad dostaneme do kontaktu se Zralokem a vime,
ze jeho citliva mista, kam se nam vyplati zattocit, jsou 0¢i, rypec nebo Zabry zraloka, mtze
nam tato znalost dokonce zachranit Zivot. Zralok zde ma totiz ukryty citlivé Lorenziniho
ampule. Tato znalost zachranila Zivot australskému potapéci, ktery si po napadeni zralokem
zachoval duchapiitomnost a udefil zraloka do oka, ktery ho pustil a potapé¢ se za pomoci
kolegti dostal z vody ven. Da se fici, Ze pro ¢lovéka, ktery se nikdy nebude koupat v mofti, kde
ziji zraloci je tato znalost vcelku nepotfebni. Ale to uz zdaleka neplati o znalostech a
dovednostech, tykajicich se dusevni hygieny, které maji hluboky vyznam a mohou ovlivnit
kvalitu Zivota kazdého c¢lovéka. A to i tehdy, kdyZ nemame k duSevni poruse zadné genetické
predispozice. Obtizné Zivotni situace Se totiz nevyhybaji nikomu.

Je proto vhodné si uvédomit, ze existuje néco jako duSevni zdravi a duSevni
rovnovaha. A ze pokud nechceme o své zdravi pfijit, ale chceme o né¢ pecovat, mliizeme tak
¢init za pomoci duSevni hygieny a jejich nastrojii. A pokud se budeme snaZit zajimat se o
dusevni hygienu trochu bliZe, miize nam to piinést pouze zkvalitnéni nadeho Zivota. Stésti
totiz preje pripravenym. Je tedy rozhodné lepSi vyuzivat preventivnich opatieni, nezli se

nechat zaskocit nemoci.



2 VYMEZENI POJMU DUSEVNI HYGIENY

Mentalni hygiena - hygiena duse - duSevni hygiena je v obecném povédomi oproti
télesné ¢i komunalni hygiené stile pomérné¢ mén¢ zndmym pojmem. I kdyz se tento termin
,duSevni hygiena“ zacal objevovat v odborné literatufe jiz v poloviné 19. stoleti. V knize
profesora Sweetstera z Vermontu z roku 1843 zahrnuje termin ,,dusevni hygiena“ schopnost
¢i uméni zachovati si duSevni zdravi a v§echny metody, které k tomu ptispivaji. Zacatkem 20.
stoleti se formuje rozsahlé hnuti za dusevni hygienu pod vedenim Clifforda Beerse, ktery byl
sam puvodné pacientem psychiatrického tstavu. Jeho kniha ,,Duse, ktera se nasla® se stala
zakladem pochopeni potfeb dusevné nemocnych a nacrtla sméry prevence duSevnich chorob
ve spolegnosti “(ZVOLSKY A KOL., 1994).

Velkou zéasluhu na prosazeni duSevni hygieny do Zivota spolecnosti pfisuzuje i
MICEK piedevsim ugiteli Cliffordu W. Beersovi, jenz ve své knize (1908) upozornil na
neblahy osud chovanct americkych Gstavi pro duSevné choré. Beers je poznal z vlastni asi
tiileté zkuSenosti pacienta. Zasluhou Beersovou a jeho spolupracovniki byla v roce 1908
zalozena Connecticutska spole¢nost pro dusevni hygienu. Postupné vznikly téméf ve vSech
statech Evropy a Ameriky spolecnosti a ligy pro duSevni hygienu a jejich program byl zahrnut
do statnich plant. Studium mentalni hygieny se formovalo ve v&dni obor, ktery zkouma
biologické a socialni podminky, pisobici na rozvoj a upevitovani dusevniho zdravi a obraci se
téZ k otazkam prevence.

Dle MICKA (1984) terminem duSevni hygieny rozumime systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani
dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy. Mi¢kova definice je v souladu s fadou jinych definic,
které zdlraznuji zaméfeni duSevni hygieny na vytvareni optimalnich podminek pro dusevni
¢innost, udrzeni duSevniho zdravi, upevnéni duSevni zdatnosti, posileni odolnosti vici
nejriznéjSim vlivim, které negativné ovliviluji na§ dusSevni Zivot, na otazky prevence
duSevnich poruch apod. Tato védni disciplina ma podle vSech autort blizko jak k l1ékatskym
obortim, tak k psychologii a sociologii (KRIVOHLAVY, 2003).

Idedl dusSevné zdravého Cclovéka miize byt v riznych spolecnostech odlisny.
V primyslové orientované spolecnosti byvd za duSevné zdravého povazovan ten jedinec,
ktery podava nejlep$i pracovni vykon a je ekonomicky uspésny. Orientalni filozofie
zdlraziuji vnitfni harmonii a nezavislost na materidlnim svété. DuSevné zdravy a vyrovnany
¢lovek je schopen prozivat pocit spokojenosti a Stésti pii soucasné dobré fyzické i psychické
zdatnosti a vykonnosti. Ovliviiuje sam sebe i okolni prostfedi tak, aby mohl tento stav

udrzovat. Dusevné vyrovnani lidé jsou odolngjsi vici télesnym chorobam. ZhorSeni



psychického stavu zpomaluje procesy a naopak. Nejméné tfetina télesnych chorob vznika
v souvislosti s poruchou dusevni rovnovahy. Jde zejména o onemocnéni psychosomaticka, ke
kterym patifi naptiklad astma bronchiale a hypertenze. DusSevni nevyrovnanost zpusobuje
hors§i pracovni vykon, snizuje schopnost investovat vnitini energii do studia a tvofivého
vyuziti volného ¢asu. Osobnostni vlastnosti, které jsou charakteristické pro duSevni zdravi 1ze
péstovat a rozvijet. Vyrovnany ¢lovék ma kladny postoj k sobé samému, je schopen fidit
sama sebe a své Ciny s pocitem vnitini jistoty. Zna své moznosti a umi jich vyuzit. Nevadi
mu, ze nedokaze piesné to, co ostatni. Spravn¢ vnima své okoli, nepodcenuje se a ani nema
potiebu se vyvySovat. Ma dobré piatele a je schopen se jim svétit, kdyz je to potieba. Dovede
Celit nesndzim, vyjimecné reaguje vztekem a strachem, piekazky se snazi konstruktivné
ptekonat. M4 konicky, které dopliuji jeho vzdé€lani a obohacuji vnitini svét. V partnerskych
vztazich je uspéSny, protoze dovede své blizké mit rad. Chape je, bere na né ohledy, snadno
se vcituje do jejich pociti. K rozvijeni dusevni pohody patii i spravny rezim dne, dodrzovani
biologickych rytmli spanku, vhodné tGprava pracovniho prostiedi, raciondlni strava a celkova

Zivotosprava (ZVOLSKY A KOL., 1994).

2.1 DuSevni zdravi

Dusevni zdravi tvofi jednu ze slozek celkového zdravi ¢loveka. Definice zdravi podle
svétové zdravotnické organizace WHO zni : ,,Zdravi je stav uplné fyzické, duSevni a socialni
a pohody a nejen nepiitomnost nemoci.“ Pojem zdravi charakterizoval Sigmund FREUD jako
schopnost milovat, pracovat a zit vsouladu sdanou kulturou, pii¢emz vSak soulad
neznamenal konformitu s vétsinou. Podle MICKA (1982) existuji dvé pojeti duSevniho
uzdravi, které zndme z nasi i svétové literatury:

-UZsi pojeti, jeZ duSevni zdravi prakticky ztotoznuje s nepfitomnosti pfiznakli duSevni
nemoci, nerovnovahy a poruch adaptace, respektive s nepfitomnosti stresu;

-Sirs$i pojeti, které zdravého jedince charakterizuje predevSim schopnosti adekvatni
adaptace. Jde tu jednak o adaptaci mikrosocialni i makrosocialni, tj. Ve vztazich mezi lidmi i
ve vztazich vii¢i spole¢nosti jako celku, jednak téZ o adaptaci intrapsychickou, zaloZzenou na
schopnosti sebepozndni a autoregulace (sebevychovy). DuSevni zdravi neznamena jen
schopnost odolavat frustracim a stresim a viceméné pasivné se prizpusobovat (akomodovat)
slozitym podminkam zivota. Znamena také aktivni, asimilacni stranku adaptace, tj. uméni
pfizpisobovat si aktivné, alespont v urcité mife, své prostiedi, a to s velkym stupném
subjektivni spokojenosti 1 objektivné kladné¢ hodnotitelnych vysledkt vlastni prace. Dusevni

zdravi zahrnuje ovSem také duSevni zralost jedince pfimétenou jeho veéku, jez se projevuje



adekvatnim rozvojem poznavacich, citovych a volnich procest, jakoz i pfiméfenym rozvojem
socializa¢nich procesti a osobnostnich vlastnosti jedince.

Za duSevni zdravi se diive povazoval stav nepfitomnosti patologickych projevi.
Kromé¢ toho se uplatiiovalo i normativni vymezeni, v jehoz rdmci bylo za normadlni, tj.
dusevné zdravé povazovano to, co bylo obvyklé, co se nevymykalo urcité, spolecnosti piijaté,
normé&. V soucasné dobé se od chapani duSevniho zdravi jako nepfitomnosti patologickych
symptomu upousti. U fady duSevnich poruch a onemocnéni existuje totiz pomérné¢ snadny a
nekdy 1 dosti rychly piechod ze stavu, kdy lze ¢lovéka chapak jesté jako dusevné zdravého, do

stavu, kdy se u ngj jiz manifestovala n&jaka psychicka porucha (BEDRNOVA, 1999).

2.2 DuSevni onemocnéni

Definic dusevnich poruch existuje vice. DuSevni nebo také psychicka porucha je
Vv SirSim pojeti oznaceni pro nékteré psychické procesy, projevujici se v mysleni, prozivani,
chovani c¢lovéka, znesnadiiujici jeho chovani ve spole¢nosti. Na zacatku 20. stoleti bylo
v klasifikacich rozliSovano jen nékolik desitek duSevnich poruch. Roku 1952 jich bylo 192 a
Diagnosticky a staticky manudl duSevnich poruch, 4. edice jich v soucasnosti uvadi 374.
Tento narist miize byt zptisoben :
a) efektivnéjsi diagnostikou a lepsi charakteristikou duSevnich poruch, diky vic nez stoleti
vyzkumu
b) skute¢né se zvySujicim poc¢tem dusevnich nemoci, zpisobenych hnacimi faktory, jako je
dieta nebo stale rostouci stres kazdodenniho zivota
¢) zvySenou tendenci nékterych psychiatri oznacovat individudlni zvlastnosti chovani a

slabtistky jednotlivce jako nemoc (HARTL, HARTLOVA, 2000).

2.3 Vyznam duSevni hygieny

,,Konflikty, stres, frustrace i psychotraumatizace jsou nedilnou soucasti naseho Zivota.
Ze je tieba s existenci stresti po¢itat i pii pohledu do budoucnosti, na to nis upozoriiuji
prognostici. Aldous Husley naznacil, ze tempo lidské evoluce a mira zmén v lidskych vécech
ma neustale vétsi akceleraci. Nositel Nobelovy ceny za fyziku George Thompson pfirovnal
soubor zmén, které se v soucasné dob¢ odehravaji, k tomu, co se udalo v neolitické dob¢, kdy
se pieslo od loveckého zpiisobu Zivota k zemé&délskému. To znamend, Ze Zivotni styl, normy
chovani, stupen pfijimani autority, véfeni tomu, co vidime ap., prochazi nyni co nejhlubsimi

ptevraty. Protoze jsou tyto zmény hlubsi a rychlejsi nez kterékoli zmény v minulosti, je jejich

o 24



konkrétnich otazek B. Koukola: ,,Soudoby c¢loveék si klade otazku, zda ma dostatek
pfirozenych adaptacnich schopnosti, nezbytnych k tomu, aby bez negativnich nasledka obstél
Vv psychickém klimatu, které vzniklo jako vedlejsi produkt jeho vlastni prace, technické
vynalézavosti, organiza¢nich opatfeni a ovliviiovani piirodnich zdroju. Zda se, ze se ¢lovék
opravdu naucil ménit hmotny svét rychleji, nez je schopen se mu pfizpusobit.” Proto se B.
Koukola domniva, Ze ,,zvySovat odolnost k Zivotnim situacim, stresu, frustracim a konfliktim
je nasim stale aktualng&j$im problémem* (KRIVOHLAVY, 1997).

Dusevni hygiena je navodem, ktery by bylo tfeba nejen znat, ale také respektovat:
zejména je nutné neodtrhovat teorii od praxe! Studujici té€lesné vychovy by jisté vzbuzoval
udiv, kdyby pouze dikladn¢ teoreticky znal napiiklad, co je kotoul, jak se vrha kouli a dalsi
télovychovné discipliny, pfitom by vsak zadnou z nich prakticky neovladal. Studujici
psychologie a budouci ucitel vSak nékdy pokladd za zcela mozné znat zéklady duSevni
hygieny a nefidit se jimi, znat pravidla vytvafeni spravnych zvykl a nevytvaret je. Znat
nebezpedi snizeni frustracni tolerance a piesto se ji nevyhnout, znat pravidla spravného uceni
a nepouzivat jich. Jisté nelze pln€ vyuzit vSech dobrych rad a zkuSenosti, které dusevni
hygiena poskytuje, a to naptiklad z prostého diivodu, Ze neni na vSechno dostatek ¢asu. Vzdy

viak je tieba praktikovat to, co je v dané situaci vhodné a mozné (MICEK, 1984).

2.4 DuSevni rovnovaha

Dusevni rovnovaha jedince zpravidla tésn€ souvisi s jeho zdravim télesnym. T¢lesné
nemoci a bolesti v§eho druhu od prosté rymy az po infarkt myokardu nezbytné (negativng)
ovliviiuji dusevni rovnovahu. Upevnéni télesného zdravi naopak znamena zlepSeni podminek
duSevni rovnovahy. S upeviiovanim duSevni rovnovahy ¢lovek zacind docenovat vyznam
nejen jistého otuZovani vlastniho organismu (napf. vic¢i chladu a nepfiznivym pfirodnim
podminkam), ale také pfiméfeného kroceni svych télesnych choutek (piejidani) a ,,otuzovani*
ve vztazich k druhym lidem. Timto otuzovanim (sebeovladanim) se ziskava podstatné vyssi
frustraéni tolerance a nezavislost na negativnich maliCkostech kazdodenniho zivota. Pro
dusevni rovnovahu je nezbytny realisticky pohled na sebe sama, realistické sebehodnoceni
bez krajnich vykyvl. Objektivni pohled na sebe sama znamené otevienost ke zkuSenosti.
Schopnost dat se poudit a korigovat vlastni jednani, citlivé vidét druhé lidi, reagovat na né a
brat v ivahu jejich pozadavky. Goethe kdysi fekl, Ze opravdovy c¢lovék mé& mit odvahu
zacinat kazdy den novy zivot. V tomto pozadavku jej lze jesté¢ doplnit: V zajmu vlastni
duSevni rovnovahy je vyhodné zacit ,,novy zivot™ ihned po zjisténi chyby. Konkrétni rada by

znéla asi takto: Jakmile zjistite, ze jste udélali chybu, nepokradujte v ni (MICEK, 1984).



Mohli bychom fici, Ze stav duSevni vyrovnanosti jisté posiluje, pokud se citime
Stastni. Definice S$tésti podle Myerse and Dienera (1995), ktefi po nékolika letech
psychologického vyzkumu pocitu $tésti, vyvodili nasledujici zavéry, zni : ,,Spokojenost je
mén¢ zalezitosti toho, co chceme nez chténim toho, co mame*. Vyrok je v souladu s dirazem

buddhismu na dilezitost spokojenosti a radosti (WALLACE a SHAPIRO, 2006).

2.4.1 Upevnéni duSevni rovnovahy prostiednictvim koncentrace

Pojem koncentrace vychazi z latinského slova concentrare, coZz znamena soustiedit se.
KdyZ se Newtona otazali, ¢im si vysvétluje své objevy v oblasti mechaniky hvézdnych téles,
odpovédél: ,,Je to tim, Ze jsem nemyslel na nic jiného.“ (GERLING in MICEK, 1982).

Koncentrovanim pozornosti na urCitou véc lze objevit nové souvislosti, jez do té doby
pozorovatel nevidél. Vnima-li koncentrovany cloveék jiné lidi objektivnéji, nezavisleji na
svém citovém rozpolozeni, znamena to také, ze i on se fakticky stava nezavislejSim na téchto
vnimanych osobach. Zaéina si vice uvédomovat, ze obvykle nebyva v timyslu, ba ani v moci
téchto osob, aby ho napf. rozcilovaly, pokud on sam jim svym vlastnim citovym
rozpoloZenim, popf. 1 zkreslenym vnimanim jejich reakci neda k tomu pfilezitost. Stavy malé
koncentrace byvaji spojeny s jakymsi permanentnim neurCitym ocekavanim, citové
zbarvenym. Jde o dvé€ citové kvality ¢ekani. Kladnou a zédpornou. Kladna je v podstaté jakasi
latentni rozdychténost, kdy ¢lovek jako by stale cekal na néco pfijemného, co zvenci piijde a
prekvapi.

Zdanlivé nevyznamnou pomiickou je potadek. Poradek ve vécech, které nas obklopuji,
V mistnosti, kde pracujeme, potadek, fad a uvazliva mira v naSich dennich ¢innostech. K tomu
pfispiva pravidelnost a rytmicka ¢innost. I pfi soustied'ovani je tfeba dbat na to, aby bylo
pravidelné a aby probihalo pokud mozno vzdy na stejném misté. Vyznamnym cvi¢enim
koncentrace mize byt napt. kazdodenni studium. Je tfeba odvykat pouze mechanickému
nepozornému ¢teni knih a naopak — Cist s plnym soustfedénim. Je vyhodné nasazovat kratka,
asi pétiminutova cviceni koncentrace piedev§im tehdy, kdyz se ¢lovék nedovede oreintovat
v mnozstvi naléhavych tkoli, které ma pied sebou. Cviceni koncentrace se méa chéapat jako
néco prijemného. Néco, co se kona bez kieCovitého napéti a bez nasili na sobé samém. Nikoli
tedy jako nedobrovolnd povinnost nebo nutnost. V tomto ptipadé by bylo vhodné doporucit
koncentraci na néco milého — napt. na fotografii blizké osoby. Postupné se dostavi 1 dalsi

kladné efekty té&chto cviteni, pfedeviim posileni dusevni rovnovahy (MICEK, 1982).



3 NASTROJE DUSEVNI HYGIENY

Mezi nastroje duSevni hygieny muzeme zahrnout spanek, zdravou vyZzivu a spravné
stravovaci navyky. Spravné dychani, odpocinek a relaxaci, dostatek pohybu, télesné prace a
cviceni, timemanagement, tvorivé umeéni. A V neposledni fad¢ 1 sebevychovu, sebepoznavani
a seberegulaci. Predstavme si, ze kazdy akt chovani ¢lovéka je minimalné téistupfiovy proces:

1. Na zacatku je napad, impuls, potfeba néco udélat.

2. Toto ptfani nebo potiebu musime prozkoumat, posoudit jejich vhodnost vzhledem

k vnéjsimu prostiedi, situaci, vlastnim silam a zivotnim cilim. Pak se musime
rozhodnout, zda urcCité chovani, podminéné piranim, impulsem nebo potiebou budeme
realizovat, ¢i nikoli.

3. Nasleduje konéni, chovani, jednani, akce. Zde se realizuji nase dovednosti a

zkuSenosti.

Stfedni ¢lanek tohoto zjednoduseného tiistupiiového procesu patii psychologicky do ja. Ja
ma na starosti poznavani vnéjsiho i vnitiniho svéta, prozivani tohoto svéta a regulaci chovani,
&innosti. Ja disponuje schopnostmi a dovednostmi, dovede se rozhodovat (SEBEK, 1990).

Pokud se tedy rozhodneme naptiklad zafadit do svého denniho rezimu pravidelnou
pulhodinku cviceni, protoZe touzime shodit néjaké to kilo a mit lepsi télesnou kondici, pro¢
nam toto pfani vydrzi pouze tyden ¢i dva a naSe konani pllhodinového cvi€eni se jednodusSe
nestane soucasti naSeho denniho rezimu, 1 kdyZ jsme si to pfali a rozhodli se pro to? Mohli
bychom fici, Ze to miiZe byt proto, ze mame slabou vili. A jak to, Ze nékdo vydrzi cvicit déle
neZ 14 dni a nékomu jeho piesvédceni vydrzi pouze dva dny? Je to tak, Ze se n€kdo jednoduse
narodi se silnou nebo naopak slabou vuli? Nebo lze naSi vili systematicky posilovat a
utuzovat? Odpoveéd je jednoducha, ale ne pohodlna. Chceme-li udrzovat hodnotu zdravi a
sebeticty, hodnotu iniciativniho a rozhodného jednani nebo hodnotu dobrého charakteru a
sebediscipliny, musime se naucit snaset nepohodli a pfekondvat obtize, které se vyskytuji pfi
ovladani naSich impulzi, pfi posilovéani nasi vile a pfi tom, kdyZ se snazime drZet na uzdé své
dusevni rozruSovani. Pokud jsme schopni pfijmout piesvédceni, ze nepohodli a obtize jsou
nécim co je tieba s pokorou snaset, pak zrevidujeme své zkreslené pojeti hodnoty pohodli.
Moraln¢ se pripravime na to, ze budeme celit té€ oblasti Zivota, ktera do naseho Zivota vnasi
obtize a nepohodli (LOW, 2003).

A z pilhodiny cviceni, které pro nas zpocatku bylo namahavé a vycCerpavajici, se po
urcitém case, pokud vuli vytrvame, stane kratky okamzik, pfinasSejici pocit uspokojeni z dobie

investovaného Casu, podporujici nase sebevédomi.



Vile mize byt zamétena k riznym cilim. Naptiklad na ovladdani sebe sama, vlastniho
chovani, mysleni a citéni. Hovofime-li o sebeovladani, mame na mysli:“drzet uzdu pevné
v rukou®. Pfi sebeovladani jde vSak o vic — o to ,.kam jet“, tedy o smér naSeho snazeni. Bez
tohoto cile se sebeovladani mize zuzit jen na cviceni pevné vile, které je dulezité, ale je jen
polovinou toho, o co nam jde (KRIVOHLAVY, 1994).

V soucasné dob¢ je oslavovano pohodli — jako by to bylo néco, co je ve své podstaté tim
nejveétsim lidskym vydobytkem. Pohodli a komfort jsou samolibé hyckany, zboznovany a
postaveny na roven idolim. Kdyz si udélame seznam vydobytki moderni doby, prvni
polozkou, na kterou budeme pravdépodobné poukazovat s wvzrustajici pychou, bude
skutecnost, ze moderni technologie zbavila kazdodenni lidskou ¢innost tézké télesné dfiny.
Samolibé se chlubime zafizenimi Setficimi lidskou préci, kterd ndm chrli primyslova vyroba
V uzasném mnozstvi (LOW, 2003).

Naproti tomu takové setkani s nepohodlim ¢i neptizni osudu nam jisté zprvu narusi nasi
dusevni rovnovahu. Ale téz nas pfinuti najit si né¢jaky obranny mechanismus a po ¢ase nastolit
zpét zadouci stav dusevni rovnovahy. Kazdy z nas se jiz jako dité jisté setkal s néjakou pro
néj nepfiznivou situaci, kterd pro néj znamenala trauma. Traumatem se mulze stat vlastné
kazda, 1 bézna udalost, ktera je ptilis silnym podnétem pro slabou psychickou strukturu ditéte.
Traumatim se v détském véku nelze Gpln€ vyhnout, a dokonce to ani neni zadouci. Traumata
leh¢iho stupné vlastn€é osobnost ditéte posiluji, nebot’ dit€ viici nim musi hledat obranné
prostfedky, a tim posiluje svoji psychickou odolnost. Néktera traumata vSak maji na vyvoj
osobnosti destruktivni ucinek. Dité se s nimi nikdy plné nevyrovna. Zvlasté¢ kdyz se néktera
traumata opakuji, napt. Casté biti, nedobrovolna oddé€leni od rodicl, pfili§ vtirava péce a
pfisna kontrola apod., poznamenavaji zpravidla zakladni vztah ditéte k matce a otci. Pak jsou
vétsi €1 mensi trvalou brzdou V procesu odpoutavani ditéte od rodi¢l a vytvafeni vlastni
individuality. Dité totiz své trauma proziva zpravidla jako soucasné selhani rodicl, selhani
jejich schopnosti ochranit je pted zlymi a nepfijemnymi silami. Davéra v rodiCe je otfesena a
dité se ocita v napéti a ohrozeni. Proziva vzruseni, které uz nema kdo ztisit a dit€ samo to
nedovede. V pretrvavajici zavislosti na rodicich je pro dité stale skryta nadéje a touha po

ziskéani trvalého pocitu bezpeéi a zklidnéni (SEBEK, 1990).

3.1 Dusevni hygiena jako soucast zdravého Zivotniho stylu
Jak bylo feceno na zacatku, hygiené¢ se u¢ime jiz odmala. Jedna se ovSem predevsim o
hygienu télesnou. A co duse? My prece vime, ze kazdy ma sviij duSevni zivot a své dusevni

zdravi, o néz lze také pfijit nebo ho alespon ponicit. Kazdy den s sebou piindsi obrovské



mnozstvi nejriznéjSich podnétil, s nimiz si musime poradit - néco odfiltrovat, néco promeénit
ve smysluplnou informaci a tu pak zaradit do pfisluSného kontextu. Kazdy den s sebou piinasi
také spoustu problému - Situaci, v nichz se musime né&jak rozhodovat a to pokud mozno hned.
Situace, jez nas frustruji a vnaseji iizkost do naSeho zivota. To vSe vyzaduje od nas piiméefené
pozornosti, myslenkové prace, trpélivosti - prosté priméfené duSevni aktivity. V dusevni
hygiené¢ se v souvislosti s kazdodennimi problémy a jejich feSenim hovoii o stresu. Pod
pojmem stres si miZzeme predstavit nejriznéjsi okolnosti a podnéty kazdodenniho zivota,
které vyvolavaji nelibost. MiiZe jit o namahu, zodpoveédnost, necCekané udalosti, hluk ve mésté
apod. Nejen ze jsou tyto véci pro nds zdrojem napéti, predrazdénosti, prosté¢ nepohody. S
oblibou je oznacujeme jako pfi¢iny nasich onemocnéni. Jindy vSak podobné nepiijemnosti
snaSime docela dobfe, dokonce je dobrovolné piijimame a o stresu pak uz nemluvime.
Naptiklad pfi sportu nebo pii vyCerpdvajicich cestich o dovolené jsou pro nas zatézové
situace soucasti odpocinku. Stejnou situaci lze prozivat jako pfetézovani za urcitych
subjektivnich podminek. To, jak vnimame a hodnotime zatéz, je jednim z dilezitych faktort
nasi odolnosti vuéi stresu. Vyvolané stresové reakce jsou vlastné reakcemi obrannymi. Jejich
ukolem je opétovné nastoleni funkéni rovnovahy, kterou pro naSe dusevni zdravi potiebujeme
(KULHANEK, 2001).

A jak vlastné vypada zdravy zivotni styl? M¢la by v ném byt jistd pravidelnost. Ke
zdravému Zivotnimu stylu patii vhodna vyfiva a dostatek tekutin. Pfimétend délka spanku je
vyzkouseny a spolehlivy zplsob, jak pronikavé zvysit svoji duSevni vykonnost. Mezi
,»musim* a ,,chci* ¢ili mezi povinnostmi a zdbavou by méla byt rovnovéaha. Prospiva stfedni
mira zatéze, kdy ¢loveék své schopnosti vyuziva, ale neptetézuje se. Dulezity je dostatek
pohybu. Pokud jsme vystaveni stresu, méli bychom pravidelné relaxovat. Patii sem i péce o

zdravi véetné preventivnich kontrol (NESPOR, 2007).

3.1.1 Vyvoj duSevni hygieny

Hygieie, latinsky Hygia, byla dcerou boha 1¢ékatstvi Asklépia a jeho manzelky Epiony,
darkyn€ zdravi a jeho zosobnéni. Vyznamnéj$i tlohu nez v samotnych mytech méla v
antickém umeéni. Byla zobrazovéana jako mlada Zena, ktera napdji hada z misky. V minulém
stoleti se staly sochy Hygie oblibenou ozdobou lazeiiskych parkéi (KULHANEK, 2001).

V dobach minulych plnilo zastupnou funkci duSevni hygieny nabozenstvi, mytologie,
tradice, ritualy a tvofivé uméni. Mytologie na celém svéteé ziveé objasnuje zakladni vzorce a
témata lidského zivota. Obraznost mize byt riiznd podle kultury, ve které mytologie vznika,

ale problémy jsou univerzalni. To je jednou z hodnot mytologie — jeji schopnost jit napii¢
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osobnostnimi rozdily, abychom se dostali k velkym tématim lidské zkuSenosti. Fantastické
prvky v mytologii jsou pro jeji zanr podstatné. Vytrhuji nas z realistickych jednotlivosti zivota
do oblasti neviditelnych, a piesto realnych faktora (MOORE, 2001).

Také nabozenské ritualy jako napiiklad zpovéd knézi pomahalo ulevit dusi — takové
vypovidani se z vnitiniho problému a trapeni pfinasi zpovidajicimu se hiiSniku potfebnou
ulevu. Knézi tedy plnili a stale jeSté plni funkci dne$nich psychologli a dobii knézi znali
lidské povahy i funkci psychoterapeutt pii udélovani rozhifeseni a zivotnich rad. Moznost vést
vnitini dialog s Bohem a ulevit si od svych strasti motlitbou bylo a je jisté dobrou,
psychoterapeutickou pomuickou. O tom, ze lidé trpéli dusevni nemoci odnepaméti vime
z historicky dochovanych pramend. DusSevni nemoc se totiz nevyhybala ani historicky
znamym osobnostem nebo Slechtickym rodim, ze kterych pochazelo mnoho panovnik.

Dusevnich nemoci je mnoho druhtl a obor, ktery se jimi zabyva se nazyva psychiatrie.
Lidi vyhledavajicich lékafe kvali psychickym potizim v Ceské republice stale piibyva.
Celkem bylo na oddélenich a pracovistich psychiatrie provedeno 2 632 027 vysetieni. Od
roku 2000 jejich pocet vzrostl o 28%. Stejné tak jako v predesSlych letech 1 v roce 2007
vyhledaly psachiatrickou péci Castéji zeny nez muzi. Nejéast&jSimi vySetfenimi u pacientd
byly stejné jako v predeslych letech neurotické poruchy 38/3% a afektivni poruchy 19,5%. U
deéti ve veku 0-14 let byly nejcastéjsi diagndzou vyvojové poruch v détstvi a adlescenci a
neurotické poruchy, pro které se 1é¢ilo dohromady témét 85% pacientl této v€kové kategorie
celkem (NECHANSKA, 2008).

V zépadnich zemich je navstéva psychoterapeuta zcela béZznou zalezitosti jako u nas
navstéva zubare. Pokud nase zemé bude stile dohanét tempo vyvoje zapadnich zemi, tak 1ze
brzy ocekavat vyvoj timto smérem i u nas. Ale z ¢eho se vlastné sklada dobra dusevni a
duchovni strava? Dobrd duSevni a duchovni strava se sklada z pestrych lidskych vztahii a
pratelstvi, ze schopnosti spoluprace, tolerance, solidarity a velkorysosti, které se projevuji
formou neustalého dévani a pfijiméani. Vysoce hodnotnou duchovni stravou rozumime knihy,
hudbu, uméni, védu, filozofii, podnétné rozhovory, které ptispivaji ke kultivaci ¢lovéka tim,

ze zprostiedkovavaji sebepoznani a pozndni lidi a svéta (DANZER, 2001).

3.2 Vyznam sebepoznani a sebevychovy

Ma-li 1ékai nékoho 1é¢it, potiebuje nejprve poznat, co danému c¢lovéku je. Ma-li
n¢kdo, obrazné feceno, ,,na sob¢ pracovat® — a o to jde dusevni hygiené a sebevychove
predevsim, mél by vénovat ,,diagnostickou” pozornost sam sobé. Nejen se pozorovat, ale

snazit se sam sebe 1épe poznat (KRIVOHLAVY, 2003).
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»Sebepozndni byva obecné uznavano psychology jako zvlast' cenna cesta ke zlepSeni
adaptace a upevnéni dusevniho zdravi. Podle Rogerse plati, ze ¢im vice se zname, tim lepsi je
naSe adaptace. Podle udaji fady badatelti se potieba sebevychovy (a tim i1 sebepoznani)
zietelné projevuje uz v obdobi puberty — A.G. Kovalev (1957), J. Kuric (1966) aj.
V pozdé&jsim veéku, zejména v adolescenci a v rané dospélosti, tato potieba sebevychovy nejen
nezanikd, ale v mnohych pfipadech je jeSt€¢ intenzivngj$i. Filozofickymi aspekty
sebepoznavani, a zejména metod sebepozorovani se zabyval zvlast¢ S. L. Rubinstejn, ktery
zduraznuje, ze sebepozorovani je nejen mozné, ale i nutné. Sebepozorovani neni podle ného
Vv zédsad¢ méné mozné nez pozorovani jinych lidi, musi pouze vyhovovat tém pozadavkim,
které se kladou na kazdé pozorovani, aby jeho vysledky mohly byt uznany za objektivni, tj.
védecké. Jednou z metod sebepoznavani je pravidelna registrace vlastniho jednani a chovani.
Tato metoda spociva v tom, Ze subjekt registruje, at’ uz pouze ,,v duchu®, nebo pisemné, co
nejdulezitéjSiho prozil v prubéhu urcitého kratkého ¢asového useku, obvykle za uplynuly den.
Je Zadoucti, aby si subjekt vyhradil béhem dne, nejradéji vecer nebo rano, uréitou pravidelnou
chvili pro piehlédnuti priabéhu dne prave uplynulého. Pfitom lze asponl zbéZzné hodnotit svoje
chovani a ujasnit si, do jaké miry byly v jednani zachovany zasady, které je tieba respektovat.
Pravidelné registrace vlastniho chovani a jednani patii k nejjednodu$sim a nejméné narocnym
metodam sebepoznavani. Pro tyto jeji vlastnosti je mozné GspéSné ji pouzivat jiz u mladeze
prepubertalni.

Dalsi z metod sebepozndvani je pravidelna reflexe nebo-li ivaha nad vlastnimi Ciny.
hlubsi analyzu pfi¢in, pribéhu a nasledkli vlastniho jednani. Takové pravidelné
sebepozorovani je dobrou pomtickou, jak objevit vlastni chyby a vyvarovat se jich. Metoda
sebepoznavani umoziiuje nejen poznavat svoje chyby, ale i1 rozebrat pfic¢iny, které k témto
chybdm vedou, a rovnéz vzbuzuje snahu, pokud mozno je napravit. ZlepSuje se poznani
druhych lidi. Subjekt dovede Casem zobecnit pfiCiny chybného jednani, porozumi tak i
chybam, kterych se dopousté&ji jini. Stava se tak objektivnéj$§im pii posuzovani chyb druhych
budoucnost. I tato pravidelna reflexe mize byt zachycena pisemnou formou. Pisemna forma
zvySuje vyhody pravidelnych reflexi. Je moZzné zapisovat si vlastni potiZe, nesnaze apod., jak
se v prub¢hu dne objevily, pak je pisemné analyzovat, hledat jejich pii¢iny, urcit si jejich
»diagnozu‘ a posléze také formulovat svlij postup, jak Celit témto nejriznéjSim potizim. Navic
se vypsanim dosahuje urcitého stupné odreagovani. Nesnaze se vice objektivizuji a tim je dan

predpoklad K jejich piekonani. Jedinec, ktery pouziva psané formy sebepoznani, zjisti, ze
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vétSina skutenych pficin jeho rozcilovani lezi v ném samém a pouze mensi ¢ast v jeho okoli.
Bude se potom jinak divat na moznosti zmén svych nesnazi. Pozornost zaméti predev$im na

svou sebevychovu (MICEK, 1976).

3.3 Relaxa¢ni techniky a meditace

Zivot ¢lovéka moderni doby je charakterizovan zvysenym shonem, neklidem, velkym
mnozstvim podnétii, jez je tieba zvladat. U mnoha lidi se vytvaii zvySené napéti, tenze, jejimz
zakladem je napéti svald (fyziologicky se projevi stazenim svalovych vlaken). Kdykoli jsme
¢inni, at’ télesné nebo dusevné, namahame nekteré svaly svého téla. Dllezitym poznatkem je,
Ze nase napéti pretrva ¢innost, ktera je privodila. Situace, ktera vyvolala naSe napéti, jiz davno
pominula, ale tenze jesté stile trva. Tenze, které se vytvofily, maji tendenci se hromadit
(pokud nejsou zneutralizovany relaxaci). VyCerpavajici den miva za nasledek neklidnou noc.
ZkuSenost uci, ze kdyz jedinec nedovede snizit své napéti, stdva se citlivéji pristupnym
negativnim vliviim a dochazi k dal§imu zvySovani jeho napéti. Ke zvyseni svalového napéti
maji dispozici také 1idé, u nichz je sniZzeno prozivani piijemné Zivotni pohody. Détskou tenzi
mize vyvolat mimo jiné nadmérna pozornost rodi¢t, ktefi ditéti neponechaji chvilku volna.

Vime dobfe z pozorovani zivota, jak rychle mize Cloveék zestarnout po tézkych
psychickych stresech a naopak jak omlazujici u€inky ptinasi kladna zivotni zména. Radost a
Stésti patii mezi kladné pisobici Cinitele. Lidé, kterym se dafi ni¢im se nedat vyvést z miry,
kteti si zachovavaji stale dobrou naladu, obvykle déle Ziji a déle zlstavaji mladSimi nez ti,
ktefi se snadno vylekaji piekazek, vSeho se boji a Ziji v neustdlém napéti. V béZném zivoté
¢loveék provadi spontanni relaxaci — uvoliovani tenze — obvykle ve chvilich svého odpocinku:
spanek napiiklad nemiize nastoupit, dokud tenze neklesla pod urcitou hranici. Piedpoklady
pro provadeéni relaxace jsou ticho, klid, neruSené soustiedéni. Pro relaxacni pteladéni
organismu je vyhodné, ne-li nezbytné, aby ¢loveék nebyl rusen vnéjSim prostiedim, zejména
aby nebyl rozc€ilovan a aby se ani nedal roz¢ilovat nécim, co se nedéje podle jeho viile, ¢i co
se nevyviji ve shod¢ s ni. Zptsob, jakym si ziskame ticho, je v podstaté dvojiho razu:
a) ovlivnénim prostiedi: donutime své okoli, aby se ndm pfizplisobilo, vnutime mu svou vuli,
svij fad, uklidnime je,
b) rezignovanim na prosttedi 1 jeho zuZenim: izolaci od neklidného prostfedi, ut¢kem od négj,
docasnym stdhnutim se, zbavenim se kontaktii se svym prostfedim.

Nejbéznéjsi relaxacni, télesné pozice jsou : pozice vleze a pozice vsede. Relaxaci lze
provadet bud’ individualné nebo kolektivné. Lze ji provadét bud’ za pomoci a pod dohledem

zkuseného terapeuta, anebo bez ného, spolehnout se pouze na sebe sama. V prvnim piipade
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byva ovSem pokrok nesrovnatelné rychlejsi. Pfi provadéni relaxaci se stdhneme do sebe,
svého vnitinitho svéta a preruSime své vazby k vnéjSimu svétu. Prestdvame reagovat na
cokoliv zvenci, pfestivame vnimat i Casoprostorovou dimenzi a bezstarOstnym zptisobem
usinajiciho ditéte si zacneme vychutnavat bezpeci, ticho a klid, které je kolem, ale 1 uvniti nas
(MICEK, 1984).

Me¢li bychom védét, ze uzitnd hodnota relaxace spociva v efektivnéjsi regeneraci
funkci organismu. Rizné formy relaxaci nacvi¢ujeme proto, abychom je pouzivali v denni
praxi. Protoze organismus je schopen odevzdavat vykon jen po omezenou dobu, je prechod
k relaxaci vlastn¢ soucasti piipravy na nasledujici ¢innost a muize podstatné ovlivnit jeji
efektivitu. Relaxa¢ni cviceni jsou nejuplnéji propracovana v Systému tradi¢ni indické jogy
(LIBERDOVA, 1997).

Meditace je vyssim stupném relaxace. Meditace zklidiiuje mysl. Nékteti lidé mohou
mit pojem meditace spojen s predstavou mnichti v chramu, kteti medituji, zatimco bézni lidé
jsou nuceni pracovat. Ten kdo uchovava v paméti obrazy motského piiboje pii zapadu slunce,
krasu kvetouciho kefe nebo Suméni lesa, vlastni nezmérny poklad, ktery v nas uvoliuje silu a
radost ze Zivota. Pro ziskani psychického azylu a uklidnéni postaci jen vyvolat si tyto obrazy

v mysli (KSIAZEK, 2004).

3.4 Autoregulace mySleni

At uz jsme si toho v€domi ¢i nikoli, v&tSinu ¢asu myslime. KdyZ mluvime nebo
nékomu naslouchame, myslime. KdyZ ¢teme noviny nebo se divame na televizi, myslime.
Kdyz si vybavujeme vzpominky z minulosti, myslime. Kdyz zvaZzujeme néco do budoucna,
myslime. KdyZ fidime auto, myslime. KdyZ se rano chystame na cestu do prace, myslime. Pro
mnoho z nas plati, ze jedina doba, kdy nemyslime, je ¢as spanku (BYRNE, 2008).

Diky mysleni ¢lovék miiZze do jisté miry kontrolovat pribéh svého chovani tim, Ze
kontroluje své myslenkové postupy. Je mozné zadrzet jednani a myslet diive, nez jedname,
navic se da mySlenim urcit smér naseho jednani. Mysleni umoznuje jedinci do ur€ité miry
predvidat pribéh budoucich udalosti, stanovit si cile, ke kterym by mél dojit, i prostiedky,
jimiZ by jich mohl dosahnout. Mys$lenim je moZzno provétrovat dosah vlastniho pldnovaného ¢i
zamysleného jednéani a vyhnout se nevhodnym zpiisobiim jednéani. Jde zde o aplikaci zasady
nejprve promyslet a pak jednat. Tato provérka moznych zpusobt jednani v budoucnosti,
pfedtim nez k nim skutecné dojde, je Casto povazovana za typicky rys lidského chovani.
Z hlediska dusSevni hygieny je zvlast’ dulezité sledovat prib¢h myslenkovych procest, které

Clovéka k néCemu pripravuji. Abychom ovladli své jednani, musime zacit uz usmériovanim
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myslenek a predstav. Mysleni adaptovaného jedince je pruzné, flexibilni. Adaptovany ¢lovek
se dovede rychle zfici svych nespravnych zavéri, minéni, popt. i zasad, ukazi-li se evidentné
nespravnymi. Pro zlepSeni dusSevni rovnovahy je potfebné zbavit se nespravnych
myslenkovych schémat a stereotypi v mysSleni. EXistuji mySlenkové stereotypy, jez jsou
navykem urcitého myslenkového postupu, ktery nemusi byt vzdy spravny, je to prevzeti
ur¢itého zpilisobu uvazovani, Casto sahajicitho az do raného détstvi — napft.: ,nesmim byt
posledni‘. Osoba, ktera si tyto ideje osvojila, je povazuje subjektivné za spravné, fidi se jimi,
ony vSak zatim objektivné neplati, nejsou objektivné zdavodnitelné, jsou iracionalni. Pro
zajimavost je nize uvedeno vSech devét typu téchto ideji:
1. Je zavaznou potiebou jedince, aby ho méla rada a uznavala kazda dilezita osoba. VSechno,
2. Jedinec musi byt zvIast’ zdatny, inteligentni a vykonny, to musi byt pravda ve vSech
smérech. A jakakoli nedostate¢nost je zndmkou, Ze jedinec nema hodnotu jako ¢lovek.
3. Druzi lidé by méli byt obvinovani pro své pochybné ¢i amoralni chovani.
Je to hrozné, kdyz se druzi chovaji takovym zplsobem a je nutné je kritizovat a vést
K napravé.
4. Jestlize se véci nevyvijeji tak, jak by si jedinec ptfedstavoval, je to hrozné a katastrofalni.
Druzi lidé by se méli snazit clovéku usnadnit Zivot, poméahat mu v Zivotnich téZkostech a
zmény K lepsimu by mély byt okamzité a nikoli spojené s neptijemnostmi.
5. Jedinec nemiiZze zvladat své emoce a svoji nestastnost, které jsou zplisobeny druhymi lidmi
a okolnostmi.
6. Protoze je néco nebezpecné nebo obtizné, ¢lovek si ma délat starosti a brat si tu véc k srdci,
je to nutné a magicky to vyfesi nebo zméni jeho trampoty.
7. Je snaz§i se vyhnout Zivotnim obtiZim a odpové&dnosti nez jim celit tvaii v tvaf, clovek by
se m¢l boufit proti nepfijemnym vécem.
8. Clovék musi naprosto pfijmout svoji podminénost rodi¢i a spole¢nosti, a protoze nékteré
0soby a udalosti silné ovlivnily jeho zivot, musi jeho jednani pokracovat v zavislosti na tom,
¢im byl ovlivnén.
9. Problémy a potiZe druhych lidi jsou ohromné vyznamné, stale existuji spravna, piesnd a
perfektni fedeni lidskych problémi, nenajde-li se perfektni feseni, je to katastrofa (in MICEK,
1982).

Neda se vsak fici, ze by uvedené chyby a stereotypy byly jediné, jez ohrozuji pruznost
mysleni. Pruzné mysleni se umi také vypotadat s iluzemi, pozna je a jako iluze je hodnoti.

Naptiklad byt zamitnut u piijimaci zkousky znamena pro clovéka, jenz podléha této iluzi, byt
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natrvalo zamitnut, byt milovan znamena byt trvale milovan atd. Hlavné mladi lidé podléhaji
iluzim, protoze mnohdy upfednostiiuji radéji vlastni zkuSenost pfed poucenim se ze
zkusenosti druhych lidi. Sklony k iluzim a idealizacim jsou zndmkou duSevni nerovnovahy
(MICEK, 1982).

Zdaleka uz neni pravda, ze v mozku nic neroste, nic se nepfemistuje, jen hyne a
umird. Jak usuzuji soucasni neurofyziologové, zda se, ze mozek ma urcitou plasticitu a to
v takové mife, Ze se dokaze zménit (PLZAK, 1999). Navody o tom, jak regulovat své mysleni
muzeme najit 1 v beletrii. Jak o tom svéd¢i povidka, kterd utkvéla v hlavé jedné ze studentek
PhDr. Libora Micka. Povidka je o jakési ddmé, ktera prosla pomérné t€Zkym zivotem a ptfitom
byla vzdy piijemnd, spokojend a veseld. Kdyz se ji ptatelé ptali, jak to dokazala, prozradila
jim, Ze si od doby, kdy zacala poznavat tézkosti zivota, piSe denik radosti, tj. denik, do
kterého piSe denné alesponn né&jakou mali¢kost, ktera ji potéSila. Tak nezapomnéla ani

V nejtézsich dnech nepropadnout smutku a hledat téZ radost (MICEK, 1982).

3.5 Odreagovani napéti a psychohygiena prostirednictvim sportu a smichu

Sport obecné patii mezi doporuované Cinnosti pro své euforizacni, antidepresivni a
antistresové u¢inky. Velmi cenén psychohygienou je aktivni rekreaéni sport, pfedev§sim pro
efekt aktivniho odpocinku. Prokéazalo se, Ze pfiméfena pohybova aktivita vede k rychlejSimu
zotaveni z Gnavy nez pasivni odpolinek. Zvlasté to plati pro pfipady duSevni tnavy, kdy
pohyb mé navic kompenzacni GCinky sedavych zaméstnani. Psychologickd antistresovost
sportu spoc¢iva v odvedeni pozornosti z existenéni pracovni roviny do nevazné roviny zabavy
a hry. Jde o mechanismus emoc¢niho pieladéni s dobrymi psychohygienickymi duasledky.
Prozitky radosti maji harmonizacni u¢inky a jsou momentem zkvalitnéni Zivota. Prace a
obstaravani v béZném Zzivoté vede k hromadéni napéti, pocitované jako starosti. Ve sportu se
toto neptijemné napéti snizuje. Hovofime o mechanismu odreagovani, tj. jiné emocni reakce
piekryji a ve svych dlsledcich snizi pfedchozi neptiznivé emoc¢ni napéti. Znamena to redukci
predpokladli vzniku stresu. Zvlastnim ptipadem tohoto druhu je mechanismus katarze. Mluvi
se o ni v ptipad¢ vztekového napéti, které by mohlo vést k agresi. Sportovni aktivity, zvlasté
ty, které svou povahou maji agresivni ndplii, mohou redukovat agresivni napéti a v tom
ptipadé mluvime o katarzi (SLEPICKA, 2006). Toto tvrzeni podporuje i Husman, ktery
srovnaval agresivitu boxert, zapasnika i prespolnich bézci s kontrolnimi osobami. Boxefi,
ktefi méeli nejveétsi prilezitost Kk projeveni agresivity, méli skore znacné nizsi nez kterakoli

dali skupina (in MICEK, 1982).
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Pro pfipad odreagovani velkych afektti u lidi s ohnivym temperamentem se jevi jako
nejlepsi regulacni technika regulovand destrukce néjakého materidlu jako rozbijeni talizl
nebo zmackani papiru (GRUBER, 2002).

Pohybova c¢innost nestupiiuje dusevni unavu, ale mé tendenci ji sniZovat. Zvlastni
vyznam ma sport jako kompenzace u Skolnich déti, nejen ve smyslu biologickém, ale i
psychologickém a socidlnim. Sport jako substituce emoc¢niho vakua (nudy) ma u mladeze
prvorady vyznam. Sportovani je urcitym projevem kvality Zivota, podobné jako aktivity herni.
Zivotici ¢lovek nesportuje. Sport predstavuje v Zivoté projevovany nadstandard. Je projevem
vnitini vitality, bujnosti a radosti. Sportujici ma energii navic (SLEPICKA, 2006).

Ptiznivy Gcinek cviceni je ovliovan tim, zda cvicime dobrovolné nebo nucené. Pokud
je nékdo pfinucen cvi€it proti své vuli, je pfiznivy U¢inek mensi. Stres z donuceni miiZe
pfevazovat nad piinosem (PRASKO, 2003).

Lidé, ktefi maji smysl pro humor, byvaji odoIn&jsi vici stresu a smich ¢asto ptisobi
jako uréita ochrana nebo naraznik proti zatézovym zivotnim udalostem. Smich také vede
k vétsi dusevni pfuznosti a rozviji schopnosti divat se na véci z riznych straneck (NESPOR,

2002).

3.6 Pasivita versus aktivni pristup ke zdravi a psychohygiené

Z tradi¢niho zplisobu medikamentozni 1é€by té€la i ducha obvykle vyplyva pasivni
pfistup postiZenych k nemoci, mnohdy zdlraziiovany bohuzel i oSetfujicim lékafem, ktery jim
Iéky pravidelné¢ a v hojné mife piedepiSuje. Protoze pacienti nejsou vybizeni k aktivnimu
piistupu k chorob¢, setrvavaji v zab&éhnutych zvyklostech, z nichz nejskodlivéjsi je apatie a
nezajem pustit se do né€eho nového. Méné pohodlné, ale za to ucinng;jsi a zdravejsi je, pokud
se rozhodneme plisobit na organismus vlastnim usilovanim a k né¢emu tak dalezitému jako je
vyléceni naseho téla a duSe zvolime aktivni pfistup.

Typickym rysem sou€asného cloveéka je o¢ekavani okamzitych vysledkd. Pokud ndm
tedy urcity predepsany 1ék nezabere, chceme jiny a pak zase jiny, zkusime 1éCitele, kterého
vyménime za jiného. AZ po del$i dobé mozna zjistime, Ze kriicek po kricku své nemoci vice
rozumime a se zdravotnim problémem ¢i omezenim se dokdzeme szit a S pomoci rtiznych
doporuceni a aktivniho pfistupu k nemoci ho dokonce 1 vylécit.

V soucasné dobé jsme neustile zaplavovani mnoZstvim informaci, které piijimame a
které znecistuji nasi mysl. Tak jako provadime ocistu téla, méli bychom rovnéz dbat na
Cistotu svého védomi. Proto je vhodné vybirat si takovou zédbavnou ¢innost, ktera ma na nasi

psychiku pozitivni vliv. Zatimco se zdrahame dat do ust cokoliv necistého, vétSinou si vibec

17



neuvédomujeme, ze nemdme zadnou hygienu c¢teného, vidéného a slySeného. Zevnitt
zahrnujeme mysl vlastnimi negativnim mySlenkami (deprese, nejistota, strach, zlost) a
zvnéjSku poslouchanim zprav o nejriiznéjSich nestéstich, valkach, katastrofach a vrazdach.
Pfitom neni v silach jednotlivce tyto véci ovlivnit. D&ji se a budou se dit i tehdy, kdyz o tom
nebudeme védét. To samoziejmé neznamena, ze se budeme izolovat od okolniho déni.
Rozhodné vsak neni dobré podobné zpravy piimo vyhledavat, jak jsme toho Casto svédky.
Mnozi lidé totiz plisobi tak, jakoby je pifimo potfebovali k zivotu.

Kazdy clovék by se mél obCas zamyslet nad tim, jakému stylu zdbavy vénuje svij
volny ¢as a co mu to pfinasi. Pokud ma piijemné prozitky, spojené s uvolnénim, ke kterym
patii tfeba poslech oblibené hudby, navstéva divadla, prochdzka hezkou ptirodou, setkani
s dobrymi ptateli nebo shlédnuti vtipné veselohry, pfi které se zasméje, potom je vSechno
v potadku. Jestlize naopak ,,tuhne* v pozdnich vecernich hodinach a v noci se budi nésledkem
désivych snd, mél by si uvédomit, zZe nejde pouze o jednu probdélou noc. Pfipomenme si, ze
vSechno, co projde nasi mysli, se zapiSe do svalii jako do paméti. Pokud jsou nase svaly ¢i
mysl v napéti, znehodnocuji nejen nas spanek, ale také télesny a duSevni vykon b&hem
nasledujiciho dne. Plati zndma skutecnost, Ze na kvalité spanku zavisi konani ¢lovéka pies
den. Spime-li v noci $patné, jsme béhem dne unaveni a nezvladneme to, co bychom méli.
Naopak denni ¢innosti se pfipravujeme na spanek. Pokud tedy spime pies den, nemcéli
bychom se divit, Ze nemiZzeme spat v NOCi.

Existuje-li n&jaka univerzalni moudra rada pro psychohygienu nemocného ¢lovéka,
pak je to pravé doporuceni zemielého profesora Hennera, ktery své pacientce s roztrousenou
skler6zou na otazku, jak ma s tak hroznou nemoci Zit odpovédél : ,,Chcete-li s timto
onemocnénim slusné vychézet, musi byt vas Zivot jedna jedina radost. Pacientka : ,,Ale jak to
mam délat, kdyz zZivot s roztrousenou sklerézou pro mé Zadnou radosti neni?‘ Profesor: ,,Ve
sttedu si napladnujte néco krasného, co prozijete v nedéli. Od stiedy do ned€le se na to stale
téste. V nedé€li tu krasu intenzivné prozijte. Od nedéle do stiedy z toho krasného zazitku Zijte

ve vzpominkach. No a ve stfedu si opét naplanujte néco krasného... (LIBERDOVA, 1997).

3.7 Prace s dechem

Dech je jednim ze zékladnich Zivotnich biorytmu. Ptedstavuje dilezity spojovaci
¢lanek mezi psychikou a pohybovym systémem. Je cennym nastrojem k regulaci osobnosti,
protoze je uzce spojen s vyssi nervovou Cinnosti a emocemi. Uvédomovani si celého
dechového cyklu — nédechu a vydechu — je velice funkéni. Tradice jogy u¢i a moderni

medicina to potvrzuje, ze faze nddechu v souhrnu plisobi v organismu jako aktivacni a faze
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vydechu jako uvolnovaci — relaxa¢ni proces. Dalsi dilezitou funkci dychani, ktera je malo
znamd, je funkce masézni. Dychacimi pohyby pfi nadechu a pii vydechu masirujeme organy
piislusné oblasti, kterou dychame a to oblasti bfi$ni, hrudni a hrotové. Spravné dychani by
mélo byt hluboké, tiché, pomalé a nenasilné. Nez k nému dosp&jeme, musime se naucit
procitit pohyby dychacich svalti v jednotlivych oblastech plic. Chceme-li tedy spravné dychat,
musime procvicit nejprve dychaci svaly a pokusit se o fizené dychani. Soustiedime-li se na
proces dychéani, rozvijime tak jeho c¢innost. Uvédomovani si celého dechového cyklu
(nddechu a vydechu) ma svlij velky vyznam. Vyrazné uklidnujiciho G¢inku dosdhneme,
ptevazuje-li doba vydechu né€kolikandsobné nad dobou nadechu. Je pfitom velice dilezité
dychat nosem z diivodu ovliviiovani centralniho nervového systému. Uklidiujici dychani je
dobré provadét v pohodlném sedu se vzpiimenou pateti. V1iv dechovych praktik na fyzicky a
psychicky stav €loveka je zna¢ny. Ve zdravotnictvi se o ném ziejmé malo vi, protoZe se témét
vibec nepropaguje ke Skodé pacientd, ktefi tak pfichdzeji o vyznamnou moznost u¢inné
osobni regulace nejen v dob& nemoci, ale i v Zivotd viibec (LIBERDOVA, 1997).

Kazdy si mize sdm na sob¢ ovéfit, Ze riznd citovd hnuti podstatné méni rytmus i
zpusob dychani: naptiklad pti roz€ileni dycha ¢lovek rychleji, jeho dychaci pohyby jsou malo
plynulé, prodluzuje se spiSe nadech nad vydechem. Pii klidu je naopak tempo dychani
pomalejsi, dychaci pohyby plynulejsi, vydechovy proud se relativné prodluzuje. Z fyziologie
je znamo, Ze duSevni prace plné zdvisi mimo jiné na pfivodu kysliku: mozek je jeho
ohromnym konzumentem (vét$im neZ kterdkoli jind tkan lidského téla — spotiebuje ho plnych
20%). Nedostatek kysliku ve velkych vyskach vede k jakémusi druhu opilosti ¢i omameni.
Osoba ztraci kontrolu sama nad sebou, muze ktiet, smat se nebo plakat. Pamét je
nepiiméfend, smysly funguji Spatné, Casto se objevuje paralyza, zvlasté¢ v nohou. Pfitom jesté
osoba diivétuje ve své schopnosti a neni schopna uznat vaznost své situace. Je to dikazem, ze
castecné kyslikové hladovéni probouzi naSe emocionalni reakce, obvykle drzené pod volni
kontrolou. Véda o spravném dychani ma svou kolébku nesporné na vychodé. V Indii, v Cing,
v Japonsku a dalSich asijskych zemich existuji prastaré tradice dechovych cvi¢eni. Zménou
chybného dychani pacienta je mozno pozitivné ovlivnit pribéh nékterych somatickych i1
psychickych nemoci. Nenasilné pozorovani dechu je v moderni dobé doporucovano fadou
mentalné hygienickych odbornikii. Do svého autogenniho tréninku, popularniho témét na
celém svété, ho zatadil J.H. Schultz. Vykonat n€kolik védomych, hlubokych a klidnych dechi
je velmi uzitecné pfed zapocetim jakékoliv prace a také pred setkanim slidmi, pted
pronesenim zavaznych rozhodnuti atd. Méli bychom kultivovat zvyk klidné, zhluboka a

s plnou pozornosti dychat (MICEK, 1984).
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3.8 Tvorivé uméni a spiritualita jako soucast péce o dusi

Podle Moora nam uméni prokazuje dilezitou sluzbu tim, Ze pouta nasi pozornost. Duse se
nemuze rozvijet v uspéchaném zivoté, protoze uvédomit si veéci a nechat se jimi uchvatit,
vyzaduje ¢as. Nahromadéna emocni energie, neboli vysoké psychické napéti mize byt
snizeno tvofivym odreagovanim. TéméF kazda ¢innost uvoliiuje psychické napéti. Cim je tato
¢innost bouflivéjsi a spontannéjsi, tim vEétsi nasledovné uvolnéni vzbuzuje. Také v bézném
dennim Zzivot¢ ma priamérny clovék fadu svych metod odreagovani, jichz uvédomeéle ¢i
neuvédoméle pouziva. Nejvétsi Cast psychickych tenzi vznika z naruSenych vztaht mezi
lidmi. Mezi prostiedky uvédomélého odreagovani psychické tenze patii : odreagovani
sportem, rozhovor s dobrym ptitelem, stahnuti se do samoty, pobyt ve veselé spole¢nosti,
plac, télesnd namaha, smich, Cetba, spanek aj. Také dalsi formy vyjadifeni emoci prostfedky
Z oblasti uméni prispivaji k odreagovani. V tvahu pfichazeji zejména literarni pokusy,
kresleni, malovani, grafika, divadlo atd. (MfCEK, 1984).

Muzeme tedy opét poznat dilezitost takovych praktik, jako je psani denikd, prace se sny,
poezie a malovani. Pfiklady umélct nas uci, ze kazdy den mizeme pfeménovat béznou
zkusenost v material duse — Vv denicich, basnich, kresbach, hudb¢, dopisech, akvarelech...Po
cela staleti se nas basnici a malifi pokouSeji presvédcit, Ze v uméni nejde o vyjadieni talentu
nebo o vyrabéni hezkych véci. Uméni se tyka ochrany a zachovani duSe. Uméni se zmociiuje
toho, co je vécné v kazdodennim Zivoté a prave toto vécné syti dusi — cely svét v zrnku pisku.
My vSichni miZeme vytvaret posvatné knihy a schranky — zdpisky snil, upfimné deniky,
zaznamy myslenek, vyznamna alba fotografii — a tak mizeme nepatrnym, ale vyznamnym
zpusobem vytvaret kazdodenni posvatno. Takovato spiritualita, tak obyCejnd a blizka
domovu, dusi zvlast’ syti. Bez tohoto vtéleni posvatného do Zivota by se naboZenstvi mohlo
tak vzdalit od lidské situace, az by bylo bezpfedmétné. Ocenéni domaci spirituality je
dulezité, protoze bez ni muze skutecna citlivost vici posvatnu upln¢ vyprchat (MOORE,
2001).

Co se rozumi spiritualitou? Psychologicky slovnik (HARTL, HARTLOVA, 2000)
predklada — ve shodé sobecnym zvykem — spiritualitu jako ,,duchovnost®. A co je
duchovnost? Pargament — jeden z nejvyznamngjsich soudobych americkych psychologi ji
definuje jako ,hledani toho, co je posvatné“. Je to to, co uprostied vSech véci ,,béznych*
povazujeme za neobvyklé. V tom smyslu hovoii Mauritzen o spiritudlnim jako o tom, co
transcendentuje lidskou dimenzi v nas. Hovori-li soudoba psychologie o spiritualité urcitého
¢lovéka, pak ma dle Pargamenta a Mahoneyho na mysli n€koho, kdo se snazi hledat,

nachazet, prozivat kontakt a mit vztah s tim, co ho ptesahuje.
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4 VZDELAVANI A VYCHOVA SOUCASNOSTI

Pti blizSim pohledu na historicky vyvoj a neustalé zmény vzdélavaci soustavy je jasné, jak
podstatnou mérou vzdy ovliviiovaly $kolsky systém spole¢enské normy, ekonomicka situace,
politika a systémy vlady. Nase déti se musi dnes ucit mnohem vice, nez generace pied nimi.

Od ucitelr 1 zakt se vyzaduje mnoho a mnozi se citi pietizeni. Stale vzristajici pocet
Skolnich déti se stresové podminénymi nervovymi chorobami a snimi souvisejicim
zneuzivani drog, ano i sebevrazd, je znepokojivy. Na povazenou je i vzestup nasili a
kriminality na Skolach a ve Skolstvi viibec, stejn¢ jako bezradnost ucitelti v téchto otazkach.
Jen malo détem dnes plsobi radost u€eni a denni dochazka do $koly. Nejsou to vSak déti ani
ucitelé, kdo zde selhava, nybrz davno jiz ptezité uebni metody. Vyberovy princip na Skolach
o¢ividné vytvari atmosféru nesnesitelného natlaku. Jsou to tedy situace, které zrovna moc
neprospivaji dobrému vztahu mezi uciteli a Zdky, osobnimu individualnimu rozvoji zéka ani
rozvoji socidlniho citéni, vzadjemné ohleduplnosti a ochoty poméhat. S odivodnénim, Ze je
tieba déti fadné pripravit na tvrdé zivotni podminky, se klade zvlaStni diraz na rozvoj
intelektualnich schopnosti, na vykony a soutézivost. Jde zejména o zprostiedkovani udajii a
fakt a jejich memorovani. To vSe se vyzaduje a hodnoti zndmkami. Pravda, eticko-moralni
hodnoty, jako soucit, laska k bliznimu a vyspélost i pevnost charakteru se sice také ve Skole
vychvaluji, avSak zel, ne uz tak disledné vyzaduji, ani se v détech nepodporuji. Jesté¢ zadny
zak nedostal znamku za soucit, ptipadné za ochotu pomahat. Jak se vSak ma vibec takové
dité, jehoZ pozornost je omezena na ziskavani dobrych znamek, naucit socidlnimu chovani?
(KUBICKOVA, 1996).

Mezi zatéZzoveé faktory Skolniho prostfedi jednoznaéné patfi nedostatek pohybu, ktery
vyvolava neklid, nesoustfedénost a podrazdénost. Tato dlouhodobé neuspokojena potieba
pohybové Cinnosti muze vést az k agresivité. De¢ti v predSkolnim vEku travi den prevazné
hrou a pohybem. Neudrzi dlouho z4jem o jedinou ¢innost, casto ji méni, a tim méni i polohy
téla. Zahajenim Skolni dochdzky a dodrzovanim jejiho jednotného rezimu jsou déti prakticky
nasilné omezovany ve svych pohybovych projevech. Statické pietéZovani pohybového
aparatu pii vyucovani a nasledné sezeni 1 pii velké ¢asti mimoSkolnich ¢innosti — pocitace,
jazyky, sledovani televize apod., nevykompenzovanych vhodnym a pfiméfenym pohybem,
vedou Kk postupné télesné imobilizaci. Nas soucasny styl zivota tak vede k nedostatku
ptirozeného pohybu jiz odmala. Skola ma za povinnost nejen vzdélavat a vychovévat, ale i
posilovat a rozvijet zdravi svéfenych zaku. Piestoze mnohé déti travi ve Skole az 8 hodin
denng, jsou pohybové aktivité bézné vénovany zpravidla pouze dvé hodiny télesné vychovy

tydné (KREJCI, 1999).
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4.1 Vychova ke zdravi v kontextu obsahu reformy zakladniho vzdélavani

Zéakladni vzdélavani je v CR spojeno s povinnosti $kolni dochazky. Zakladni vzdé&lavani
navazuje na piedskolni vzd€lavani a na vychovu v rodiné. Je jedinou etapou vzdélavani,
kterou povinné absolvuje cela populace zaku ve dvou obsahové, organiza¢né a didakticky
navazujicich stupnich. V pribéhu zékladniho vzdélavani zaci postupné ziskavaji takové
kvality osobnosti, které jim umozni pokracovat ve studiu, zdokonalovat se ve zvolené profesi
a béhem celého zivota se dale vzd€lavat a podle svych moznosti aktivné podilet na zivoté
spolecnosti.

Téma vychovy ke zdravi proslo pomérn¢ dlouhym a zajimavym vyvojem. Osnovy
zakladni skoly (zakladniho vzdélavani) vzdy obsahovaly riizna témata, kterd méla souvislost
s vychovou ke zdravi, zdravovédou, poznanim vlastniho téla, zdravim a nemoci, Grazy, prvni
pomoci apod. Nicméné nebyla disledné propojena Vychova ke zdravi v pojeti zdravi tak, jak
je vnimana dnes, byla jasnéji formulovdna az koncem dvacéatého stoleti Svétovou
zdravotnickou organizaci.

V ¢em tedy spociva zadsadni zmé&na oproti soucasnému stavu a jaké zlepSeni mizeme
ocekavat? Pfedevs§im byly v rdmcove vzdélavacich programech nové formulovany vzdélavaci
cile. Ty se staly fidici strukturou programu a jim je ptizptisoben obsah vzdélavani. Zakladni
vzdélavani ma své cile formulovany v §44 Cile zdkladniho vzdélavani. Zde je uvedeno :
»Zakladni vzdelavani vede k tomu, aby si zaci osvojili potfebné strategie uceni a na jejich
zakladé byli motivovani k celozivotnimu uceni, aby se ucili tvofivé myslet a fesit pfimétené
problémy, u¢inn¢ komunikovat a spolupracovat, chranit své fyzické i1 duSevni zdravi,
vytvotfené hodnoty a Zivotni prostfedi, byt ohleduplni a tolerantni k jinym lidem, k odliSnym
Kulturnim a duchovnim hodnotam, poznavat své schopnosti a realné moznosti a uplatiiovat je
spolu s osvojenymi védomostmi a dovednostmi pii rozhodovani o své dalsi Zivotni draze a
svém profesnim uplatnéni. Z té€chto jasnych formulaci zadkona je potom odvozeno i postaveni
vychovy ke zdravi v Ramcovém vzd€lavacim programu pro =zakladni vzdélavani a

V jednotlivych §kolnich vzd&lavacich programech (JERABEK A KOL., 2007).

4.2 Starsi Skolni vék a jeho charakteristika

Starsi Skolni veék, pfiblizn€ od 11 do 15 let, byva oznacovan jako obdobi dospivani
neboli puberta. Vyvoj socializace a citového Zivota ditéte souvisi v této dobe velmi uzce s
vyvojem intelektovym. Rozviji se totiz schopnost abstraktnich rozumovych operaci. Dité nyni
dovede myslet v obecnych pojmech a kategoriich, poznatky umi zobecnit a své myslenky

obecné formulovat. Zaroven se rozviji schopnost introspekce, coz znamend, ze dit¢ dovede
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sledovat vlastni duSevni pochody a uvédomovat si své city a mysSlenky. Umi si pak
analogicky délat lepsi predstavu i o prozivani druhych lidi a dokaze posoudit, jak spolu
souviseji nebo nesouviseji jejich slova a Ciny, co je minéno doopravdy a co dospéli jen
predstiraji. Vyspély intelekt, schopnost sebehodnoceni a zajem o citovy zZivot se tu spojuji a
vytvareji kritické postoje, a to zpravidla k nejbliz§im vychovatelim. To je také podkladem
tzv. krize vychovatelské autority, typické pro toto obdobi. Vyspélé intelektové schopnosti
jsou vsak ovladany dosud nevyspélou a nevyzralou osobnosti, takze soudy o druhych lidech
jsou Casto ukvapené a nespolehlivé. Jsou zavislé i na citovém prozivani, pfi¢emz prave citova
rozkolisanost je pro toto vyvojové obdobi pfiznacna.

Dité se nov¢ orientuje ve spolecnosti a k védomi vlastniho "ja" pfistupuje 1 védomi
vlastni spolecenské hodnoty. Zabyva se vice samo sebou, zacind hodnotit své postaveni v
rodiné, ve Skole, v détskych skupinach. Pocity ménécennosti pro nedostatky v télesném
vyvoji, pii jakémkoliv chronickém onemocnéni ¢i postizeni smyslovych funkci, ale i pfi
napadnostech v télesném zjevu nyni zpravidla vrcholi. Nové utvarené "ja" je ovSem velmi
citlivé a zranitelné. Dospivajici déti nesnasSeji vtirani do své intimity. TouZzi po tom, aby mély

ur¢ité misto 1 urcity ¢as vyhrazeny jen pro sebe a nesnaseji vtipy na svlj ucet. Postupné
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chlapecké a div¢i skupiny postupné splyvaji, déti maji vEétsi tendenci bavit se spolu, sdélovat
si své zéazitky a soutézit nejen v obratnosti a riznych dovednostech, ale i ve slovni
pohotovosti, vtipu, originalité napadd.

City pratelstvi se prohlubuji, vytvarfeji se pratelské dvojice, trojice €1 jiné mensi
skupiny, které pak neziidka pietrvavaji po cely dalsi zivot. ZvySeny sexudlni zajem déti v
pocatcich puberty je i problémem kolektivnich zdravotnickych zatizeni. Neni dobfe zbyte¢né
ho provokovat ani nasilné potlacovat, naopak je tfeba vychovavat ho a kultivovat do
vyspélejsich a spolecensky vhodnych forem. Zadvaznym krokem v socializaénim vyvoji ditéte
je volba povolani. Nema byt véci nahlého rozhodnuti, nybrZz systematické piipravy béhem
celé skolni dochazky. V poslednich dvou tfidach zékladni §koly ma v pravém slova smyslu
"dozrat". Vyvoj osobnosti ve 13 az 14 letech ovSem zdaleka neni ukoncen, zajmy mnoha déti
jsou jesté zcela nevyhranéné, takze volba studijniho nebo pracovniho oboru je problematicka.
Zvlasté u déti s télesnym nebo smyslovym postizenim, chronicky probihajicim onemocnénim
apod. je spravna volba povolani mimofadné odpovédnym ukolem (DUNOVSKY A KOL.,
1999).
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4.3 Spokojenost ¢eskych déti se Skolou

Mezinarodni projekt Mladez a zdravi HBSC (The Health Behaviour in School-Age
Children) je vyzkumnym projektem Svétové zdravotnické organizace. Jednim z hlavnich
ukoli, ktery je v riznych podobach zduraziovan v nékolika cilech svétového i narodniho
programu Zdravi 21, je vytvaret podminky, které ptispéji k tomu, aby se déti a dospivajici
mladez stali zptisobilejsi ke zdravému zivotu a ziskali schopnost délat rozhodnuti ve prospéch
svého zdravi. Cilem projektu je sledovat v mezinarodnim kontextu trendy v chovani déti a
mléadeze, které mohou ovlivnit jejich somatické a psychické zdravi. Na feSeni projektu se
idastni 36 zemi svéta. Setfeni probiha v nékolika etapach. Ceska republika se tdastni studie
od roku 1994. Druh4 etapa mezinarodniho vyzkumu se uskutecnila v letech 1998 - 2000, tieti
etapa je feSena v letech 2002 - 2003. Metoda Sbér dat byl provadén pomoci dotazniku, ktery
byl vypracovan koordinaénim pracovistém WHO. Udastnické zemé mély moznost rozsifit
zakladni dotaznik o otdzky, které doplnily charakteristiku jejich souboru déti a mladeze.
Soubor tvoftilo 5187 déti ze tiid patych, sedmych a devatych ro¢nikd 80 nahodné vybranych
zakladnich Skol. Studie se zucastnilo 88,8 % zakl vybranych tfid. Vysledky potvrdily, Ze pfi
vytvafeni podminek pro zdravy vyvoj ditéte mé Skola a chovéani skupin vrstevnikll velky
vyznam.

Skola by neméla byt instituci, kde se détem pouze piedavaji informace v jednotlivych
predmétech. Ukolem $koly je vytvatet pii vzdélavacich aktivitach prostor pro rozvoj osobnich
predpokladli a schopnosti zaki, pro napliiovani jejich potieb, ovliviiovat kvalitu Zivota détské
populace. Subjektivni hodnoceni socialniho prosttedi Skoly je v této studii zjiStovano
nékolika otazkami. Zaci vyjadfovali ndzory na jednani ugiteli, hodnotili sviij vztah ke §kole a
ke spoluzakiim. Zatimco témé&f tfi Ctvrtiny jedendctiletych 74kt povazuji své ucitele za
spravedlivé a shoduji se na tom, Ze jim pomahaji a zajimaji se o jejich problémy, v patnacti
letech kladné¢ hodnoti své ucitele uz pouze tietina az polovina dotazanych. Nebyl zjistén
rozdil v ndzorech chlapct a divek. Zajimavé je, Ze ve srovnani s jejich mladSimi spoluzaky se
méné patnactiletych zaki domniva, ze ucitelé na né kladou neptiméiené naroky. Respondenti
v roce 2002 ve srovnani s rokem 1998 hodnoti jednani ucitelti ve vyznamné¢ vyS$im procentu
kladng. Skolni zatéZ povaZuje za stresujici pouze malé procento zaki. Ale na otazku, zda se
citi ve Skole dobfe, zda se jim ve Skole libi, odpovédéla vice nez tietina chlapcii a Ctvrtina
divek negativné. Néazory na Skolu se vyznamné meéni s vékem respondentd. S vékem déti
ubyva rodicl, kteti se o jejich Skolni problémy zajimaji, ale pouze malé procento respondentti
bez rozdilu véku uvedlo, ze rodice jejich studiu nevénuji zddnou pozornost. Pfiblizné tfetina

zakl (jak v roce 1998, tak v roce 2002) se domniva, ze rodice na n¢ kladou, ve vztahu ke
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Skole, nepfimétené vysoké naroky. Tento ndzor se u obou pohlavi s vékem vyznamné neméni.
Déti travi stale vice ¢asu ve formélnich (ve skole, v zdjmovych krouzcich) i neformalnich
vrstevnickych skupinach. Vliv dospélého jedince, rodiCe, ucitele, vychovatele je v téchto
skupinach omezeny. Vztahy mezi vrstevniky maji velky vyznam pro formovani osobnosti a
rozvoj identity kazdého jedince. Ziskani piijatelného postaveni ve skupiné€, akceptovani
vrstevniky, je dilezité pro rozvijeni schopnosti ditéte piedevSim v socidlni oblasti

(KUBRICHTOVA L., A KOL.).
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5 VYCHOVA KE ZDRAVIi A ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU

Zdravy zivotni styl tvofi rovnovdha mezi pohybem a vyzivou. ,,Zdravi je z 50-60%
ovliviiovano zplisobem Zivota, asi z 20% zavisi na Zivotnim a pracovnim prostfedi a pouze
zbytek je usmérnovan zdravotni péc¢i. Je proto ziejmé, Ze podil jedince na vlastnim zdravi je
znacn€ vysoky. Pfipomenme, ze K rizikovym faktorim se fadi pfedevSim nespravna vyziva,
nadmémy stres a nedostatek pohybu (KREJCT a BAUMELTOVA, 1999).

K tomu, aby se zdravy Zzivotni styl stal souCasti naSeho zivota, je dobré védét, ze
vnitini harmonie nutn¢ pfedchazi harmonii vnéjsi. Ne naopak. Co méame v sob¢, davame ven a
co davame ven, to se nam vraci. Je sice pravda, Ze vSechno vné&jsi ovliviiuje nase nitro, ale
zpravidla ne nadlouho, zatimco nalezeni vnitiniho klidu pfedstavuje trvalé $tésti. Proto
davejme pro radost z davani a pfijimejme pfirozené, bez pocitu, Ze si to nezaslouzime. Tak
mame Sanci néco ze svych zivotl vytvofit, at’ jsme jakkoli nemocni. Pfijmeme-li vyzvy
Zivota, pak jsme vitézové. Zvlast kdyz uvazime, ze zivot sam o sob& neni nic — je to jen
moznost, aby se néfim stal. VSichni mame sviij zebticek zivotnich hodnot. Je podstatné, na
kterém mist¢ méame zafazené zdravi. Pokud na piednim, méli bychom o né také
odpovidajicim zptsobem usilovat, to znamend podfidit mu vSechno ostatni. Dilezité ptitom
je, abychom tak ¢inili s radosti, nelitovali ¢asu, pohodli ani energie, naopak citili vdé¢nost za
to, Ze vime, co mame pro stabilizaci nebo zlepSeni zdravotniho stavu délat a Ze to mizeme
délat. Cim déle cvicime, tim vice a jasnéji bychom si mé&li byt védomi, Ze se stale u¢ime, e je
potieba neziStné pomdhat ostatnim, ktefi pomoc potiebuji, a zabyvat se spiSe bolestmi
druhych nez vlastnimi. Odménou nam muze byt po vSech strankach kvalitné;jsi zivot nez pred
nemoci. M¢l by v sob& zahrnovat nejen zlepSeni zdravotniho stavu, ale také poznani, Ze pfi
dodrzovani urcitych zasad je moZné castecné se spolupodilet na béhu Zivotnich udalosti.
Pochopeni, ze nalézt spokojenost za kazdé situace je tézké, ne vSak nemozné. Plnou
seberealizaci v Cinnosti, ktera ma svij smysl a vyznam. Jistotu, ze kolik davame, tolik
dostavame. Cisté svédomi, vyplyvajici ze skuteénosti, Ze délame pro véc tolik, kolik mizeme.
Schopnost pokorné pfijmout, co Zivot pfinese a také odevzdat to, co si vyzada. Vdé&Enost za
vSechno, co bylo a je. Uméni zit pfitomnosti, coz znamena poznat skuteCné Stésti
(LIBERDOVA, 1997).

Experimenty, které byly v posledni dobé provedeny Emmonsem a Grumplerem
zdmernym ovlivilovanim pozornosti (soustiedénim ji na disledny postoj vdécnosti), ukazaly,
ze soustavné soustfedéni se na vdécnost opravdu ovliviiuje duSevni zdravi, 1 kdyz neznamena
»malovani zivota na rizovo®, pravé naopak. Vyborné se zde osvédcily metody ,,psani deniku*

se zaznamem jak zivotnich udalosti, tak 1 miry vdécnosti ,,na kazdy den*. Vyuziti téchto
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poznatkl nachazi vhodné pole v pedagogice — vychové mladé generace. S vdécnosti se lidé
nerodi — ta se ziskava v priibéhu Zivota (in KRIVOHLAVY, 2003).

I urozena mladez z aristokratickych rodin si vedla denik. Vést denik totiz patiilo
zhruba od dvanacti do patnacti let mezi jeji povinnosti, pokraCovani pak zalezelo na vuli
pisatele samotného. Urozena mladez psala také rozsahlé dopisy svym pratellim, pfibuznym a
znamym. Predevs§im diky této uzitecné zalibé mame dnes k dispozici nezbytné informace o
soukromém zivoté naSich predkl. Napsat nckolikastrankovy dopis brkem smocenym ve

zradném a ,.kankajicim* inkoustu jisté nebylo nic snadného (LENDEROVA, 2004).

5.1. Rezim dne a spravné zasady hospodareni s asem

Kazdy clovék by se podle Provaznika mél naucit uspotadat svlij denni rezim dne
neboli rezim prace a odpocinku. Fyziologickym podkladem spravného zatazovani pravidelné
se opakujicich ¢innosti béhem 24 hodin je biologickéd rytmicita funkci lidského organismu.
Zaroven se tak vytvari dynamicky stereotyp, ktery je zékladem ndvykd a dovednosti.
Usnadnuje, zrychluje a zkvalitiiuje vykondvani Cinnosti a zaroven sniZuje mnoZstvi energie
pottebné k jejich provedeni. Pfevaznou cast naseho ¢asu musime veénovat pracovnim nebo
Skolnim povinnostem. V noci travime €as spankem a zbyvajici dobu tvofi na§ volny cas.
Optimalni je, kdyz dodrzujeme obecné pravidlo: jednu tfetinu dne vénujeme spanku, druhou
tretinu préci a tfeti odpocinku. Moderni spolecnost ovSem siln€ narusila pfirozené aktivity
organizmu a dobu regenerace (KREJCI a BAUMELTOVA, 1999).

KRIVOHLAVY (1994) ve své knize uvadi desatero moudrych rad o hospodateni
s ¢asem. Je dobré naucit se divat na Cas jako na vzacny poklad, podobné jako se divdme na
zdravi jako na néco vzacného. Cas je pfitom mozno moudfe uzit a vyuzit. Je viak také mozno
nechat ho zplanét. Promarfiovani ¢asu bychom se méli branit, podobné jako se branime
naruSovani zdravi — dokud je €as. Kazdy c¢lovék se musi na kazdém kroku vzdy znovu a
znovu rozhodovat, at’ védomé C¢i nevédomé, kolik Casu veénuje té ¢i oné Cinnosti.
Neponechavejte proto tuto otazku svému nevédomi, ale védomé vezméte do svych rukou
rozhodovani o tom, kolik ¢asu budete tomu ¢i onomu vénovat. Védomé fizeni asu vychazi
zrozliSovani véci a cCinnosti podle jejich hodnoty, z odliSovani véci dulezitych od
nedulezitych, véci podstatnych od nepodstatnych ap. Toto rozliSovani neni snadné, ale je
dualezité. Prakticky to znamend zvazovat hodnotu vSeho, cemu se chcete 1 jen sebemensi chvili
zivota vénovat. Dospéjete-li K zavéru, Ze ta ¢i ona je véc je dulezita, pak ji také ptid€lte vice
casu. Mezi dilezité véci budou jisté patfit otdzky zdravi, a to jak télesného, tak i dusevniho a

duchovniho. Stoji-li néco za to, aby bylo udé€lano, pak stoji i za to, aby bylo udélano dobfe.
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Proto si pro nejdilezitéjsi, nejnaléhaveéjsi , nejhodnotnéjsi ¢i nejnezbytnéjsi ¢innost nevahe;j
,»Vybojovat”“ maximum ¢asu. Stejné tak odmitej vénovat ¢as vécem malo dulezitym. Chcete-li
Si pro urcitou ¢innost rezervovat vice ¢asu, u druhé ¢innosti ho musite zkratit. To je tieba se
ucit a ucit se to vzdycky znovu a znovu, nezabyvat se tim ¢i onim pftili§ dlouho, odejit diive
ap. U velkého mnozstvi véci, které¢ budou stat az na konci nasSeho zebticku hodnot, budeme
nuceni zvazit, zda jim mame vénovat néjaky ¢as. Nau¢me se rozhodnéji fikat ,,ne” a dlisledné
nekteré veéci nedélat. Je to velka pomoc, stejné jako pii hospodateni s penézi. Vzdyt drahou
vec si muze koupit je ten, kdo mnohé jiné nekupuje a neutraci za drobnosti.

Mnoho ¢asu stravime v Soucinnosti ¢i spolupraci s druhymi lidmi. U fady Cinnosti
tohoto druhu se ¢asto nevi, kdy budou kon¢it. Zkusme vést sebe i druhé k tomu, aby prave
tohle bylo dojednano pifedem. Vime-li, kdy mame koncit, pak se spiSe ukaznime, nez je-li
pfedstava o konci jednani mlhava. Klicem k tajemstvi moudrého hospodafeni s casem je
zvazovani dulezitosti, naléhavosti a nezbytnosti t¢ ¢i oné véci nebo Cinnosti. Mozna pak
zjistime, ze mnohé véci, které délame, jsou zbytecné. A naopak, vécem, kterych si cenime,
vénujeme Casu daleko méné neZ si zasluhuji. Védomé fidit vyuzivani ¢asu znamend naucit se
bilancovat, hodnotit a zvazovat pouzivany zpusob ,pfidélovani“ Casu. Néktefi lidé se
zamysleji nad tim, jak hospodafi s asem po urcitém delSim obdobi, naptiklad na konci roku.
Nas osobni zivot mize byt jiny, jen dva znaky by mél mit : k bilancovani by mélo dochazet
pravidelné a mély by z ného vyplyvat urcité disledky (napf. co zménim, ¢emu Cas ptidam a
¢emu uberu). Toto rozhodnuti je dobré si zapsat a kontrolovat, zda ho dodrzujeme. ,,Podstata
pusobeni rezimu dne spociva ve vytvoreni zdkladnich stereotypt, na jejichz realizaci ¢lovek
vynaloZi mnohem méné fyzické 1 duSevni energie, nez kdyz denni ¢innost probih4 vice ¢i
méné chaoticky. Pokus o pevny denni rezim je vlastné zavedeni poradku v ¢ase. Kazdodenni
rytmus takovych c¢innosti, jako je vstavani v ur€itou hodinu, ranni cviceni, snidané, cesta do
prace nebo do Skoly a prace sama, vytvari fadu navykl. Vytvaii se podminéné reflexni
rytmus, ktery pfiznivé ovliviiuje cely organismus. Nerytmické zmény naopak organismus
vyéerpavaji“ (MICEK, 1984).

,K plnému a zdravému Zivotu proto patii nejen bezduchy odpocinek, ale pfedevs§im
také slavnostni prozivani ¢asu oddechu. Ulohu milnikil pro tato zastaveni plni svatky a
slavnosti, které¢ vzdycky odpovidaly rytmu pfirody. Béhem nich se dostavuje jakysi stav
bez¢asovosti, kdy mame kvalitativné jiny vztah k ¢asomife, nebot’ nejsme obtézkani béznymi
starostmi. Proto pfes svatecni a slavnostni dny se mizeme i my, lidé soucasné civilizace,
pravidelné presouvat z vSednosti do posvatnosti. Tim nacerpame nové sily k navratu k sobé

samym i k tomu, co nas presahuje (KUBICKOVA, 1996).
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5.2. Zdravé stravovaci navyky a pitny rezim

Vytizeni a pracovné zaneprazdnéni lidé obvykle stravovaci rezim a pravidelny piijem
potravy zanedbavaji, podceiiuji. Neni u néas zkratka zakofenén, feknéme, francouzsky
stravovaci ritual. U nas casto lidé zhltnou néco ve spéchu, zatimco v zemich tradi¢niho
stolovani, spéch nespéch, v poledne se na dvé hodiny pferusi jakakoliv dilezita ¢innost a Cas
se vénuje odpocinku a nijak neuspéchanému piisunu lahodnych jidel. I diky tomu, je Sance
dozit se vysokého véku U nas skoro o deset let mensi, nez tieba v pravé citované Francii.
Casto se u nas setkavame s nekazni a nepravidelnosti v jidle. Stravovaci excesy jako sklon
K pfejidani a neuspokojivé sloZzeni stravy organismus nepiiméfené zatézuji a zveétSuji
vyCerpanost a Unavu. Vede to k nechténému prirastku na hmotnosti a s tim souvisejicimi
naslednymi dietami, které obvykle zcela nabouraji obranné mechanismy ¢lovéka. Strava je téz
forma uvolnujici agrese.V kazdém piipadé€ je proto nutné respektovat jista zdkladni pravidla
spravné vyzivy (CIMICKY, 2007).

A co bychom m¢li ud¢€lat, aby naSe strava byla optimalni? Nejprve se zamyslet nad
tim, pro¢, kdy, kde, jak, kolik a co jist.
1. Pro€ vlastné jist?
Hlavnim diivodem pfijimani potravy je dodavani energie pracujicim buiikdm téla. Pokud jime
¢asto (nebo prevazné z divodu zahanéni nudy ¢i smutku, odreagovani se od kazdodennich
problémi nebo prosté proto, Ze jsme si udé€lali z jidla smysl Zivota, stala se nékde chyba.
Pokusme se ji napravit pomoci nasledujicich fadkda.
2. Kde jist?
Nejlépe v pfijemném, klidném prostiedi, s moZnosti vénovat jidlu dostate¢nou pozornost. Je
totiz velice dulezité uspokojit se potravou nejen fyzicky, ale také psychicky. Vyhybejme se
konzumaci ,,za pochodu® a nerozptylujme se pti jidle jinou ¢innosti (hovorem, poslechem
radia, ¢tenim).
3. Kdy jist?
a) Tehdy, kdyz je hlad, nikoli jen chut. Nejlepsi je mit oboje. ,,Vite, Ze jist podle chuti
znamena piecpavat se? Nejim, kdyZ jsem nepracoval. Nejim, kdyZ nemém hlad, ani kdyz je to
zadarmo* (Hovorka, 1986 in LIBERDOVA, 1997). Z toho pfirozend vyplyva, Ze: - nezdravé
jidlo snézené z hladu je lepsi neZ zdravé jidlo snézené pouze z chuti.
b) Tehdy, kdyz je pohoda. Pro¢? Protoze travici organy pracuji v neuvéfitelné zavislosti na
nasich emocich. Jsme-li prave roz€ileni, vynechme jidlo. Nutme se do usmévu tak dlouho, az
se stane prirozenym. Teprve tehdy je ta spravna chvile k tomu, abychom se odménili jidlem.

Uvédomme si, Ze stres dokonale narusi na$ metabolismus. A ,,ud¢la“ to daleko dtkladnéji nez
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nejmén¢ vhodna vyziva. Proto vézme, ze nezdravé jidlo snézené v pohod¢ je lepsi nez zdravé
jidlo snézené ve stresu.

4. Jak jist?

Pomalu, potadné kousat a Zvykat. Pomalé¢ jezeni skytd hned nékolik vyhod.

a) Zabratiuje prejidani. Clovék ma ¢as uvédomit si, kdy uZ je jidla dost. Tuto $anci vét§inou
nema pii rychlé konzumaci. Je ziejmé, ze piejidani patii k jednomu z nejSkodlivéjsich
zlozvyki a jeho nasledKy stoji na prvnim misté amrti na celém sveéte.

b) Zabranuje, aby se do zaludku dostala potrava v nevhodné teploté. Ptili§ horka ¢i studena.

¢) Usnadiiuje traveni, které zacind jiz v Gstech. Navic zpracovat velké kusy potravy mimo tsta
je velice namahava préce, protoze Zaludek neméa zuby.

d) Umoziuje organismu ziskat vice zivin, protoze pii nedostatecném natrdveni potravy
Vv tstech nemohou byt nékteré ziviny optimalné vyuzity.

d) Dava dostatecny psychicky prozitek jidla.

5. Kolik jist?

Pravé tolik, aby nejen pii jidle, ale halvné po ném bylo ¢lovéku piijemné. Vite, Ze zaZivani
jidle jednoznaéné signalizuji piebytek jidla? Z toho lze snadno odvodit, ze nezdravé jidlo
V piiméfeném mnoZzstvi je lepsi nez zdravé jidlo v piebytecném mnozZstvi. Kvantita snédené
potravy totiZ plsobi v zavislosti na energetickém potencialu ¢lovéka nasledovné: méné jidla
energii spiSe dodava, zatimco hodné jidla energii spiSe ubira. Pokud jsme ptekvapeni nebo
S timto tvrzenim nesouhlasime, staci si vzpomenout, jak se citime po vydatném nedé€lnim
obéd¢, po oslavé narozenin, v pribéhu vanoc¢nich svatkti apod. Z uvedené skuteCnosti si
odvod'me poucku pro kazdodenni Zivot: chceme-li byt vitaln&j$i neZz doposud, omezme
mnozstvi jidla. Jezme Castéji a mensi davky.

6. Co jist?

a) Co nejvice “zivé* potravy z divodu ziskani potfebného mnozstvi enzymt, vitamini,
minerdlnich latek a organické vlakniny. To vSechno ziskdme konzumaci vyhradné syrového
(co nejcerstvejsiho) ovoce a zeleniny, které ke svému traveni vyzaduji mnohem mén¢ energie
nez jakakoli jind potravina. Zejména z tohoto diivodu by zelenina a ovoce mé¢la tvofit asi 2/3
celkového denniho pifijmu potravy. Dale také proto, ze jsou prevazné zasadotvorné.
Kyselinotvorné potraviny jsou pro organismus daleko méné vhodné a mély by tvofit jen 1/3
denniho pfijmu potravy.

b) Co nejméné varenych a chemicky upravovanych potravin, cukru, soli, peciva z bilé mouky,

tepeln¢ zpracovanych tukd, sladkych a tu¢nych mléénych vyrobku, uzenin. Optimalni nahradu
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predstavuji Cerstvé potraviny, suSené ovoce, pe€ivo z celozrnné a tmavé mouky, tuky lisované
zastudena, netucné kysané mécné vyrobky. Uzeniny konzumujme ziidka spise k ochuceni
pokrmu nez jako hlavni jidlo.
Ti z nas, ktefi se zdravou vyzivou doposud viibec nezabyvali, dojdou ziejmé k zavéru, Ze co
je zdravé, neni vétSinou dobré a naopak. Nenechme se tim zaskocit. Pfechod ke spravné
vyzivé by mél postupovat nendsilné a jemné, aby nebyl psychicky zatézujici. Jediné tak se
gasem piesvédéime o jejim vyznamu na své télesné i dusevni kondici (LIBERDOVA, 1997).
Neméli bychom zapominat ani na tak v soucasnosti doporucovany pitny rezim. Bézna
populace by méla pfijimat alespon 2,5az 3 litry za den. Pifi letnim pocasia delSi dobé
stradvené na slunci se potieba tekutin zvySuje az na 5 litrd, aniz bychom museli provozovat
né¢jaké namdhavé sportovni aktivity. Ale co vlastné pit? Vhodné jsou napiiklad dzusy
nafedéné vodou v poméru 1 dil dZzusu a 2 - 3 dily vody nebo mineralky. Lepsi je mineralka,
protoze dopliluje i dilezité ionty, a to hlavné sodik a magnesium. Ale nic se nema prehanét. Z
celkového mnozstvi staci vypit jen 1 - 1,5 1 mineralky za den, zbytek piijimanych tekutin by

méla tvorit ¢ista voda.

5.3. Diilezitost volby u volnocasovych aktivit

RICAN (1997) uvadi, Ze audiovizudlni média zménila cely nas zptisob Zivota. Nese to
s sebou mimo jiné vazna nebezpeéi pro dusevni a mravni vyvoj, jsou ohrozeny i mezilidské
vztahy. Autor doporu€uje pro sledovani televize détem nejvySe pét hodin tydng. U
predskolnich déti, které se teprve uci rozliSovat mezi iluzi a realitou, byt jesté¢ opatrné;si.
Nasili na obrazovce pak pfedevsim laka k napodobeni, oslabuje schopnost soucitu a probouzi
nebezpe¢i zalibeni v krutosti, pfipadné v destruktivité, v niceni véci. U jinych déti muize
jsou pocitacové videohry. Tady se totiz dité nejen diva na to, co se d€je na obrazovce. Ale ono
samo pusobi tlacitky a packou zvanou joystick (,,packa radosti*), Ze na obrazovce padaji rany
a stiikd krev, coz rychle oslabuje vnitini zadbrany ditéte proti nasilnému jednani. Mladi lidé
mezi 13-18 lety, jak uvadi KRIVOHLAVY (1994), tvoii zhruba 11 procent populace.
Statistiky uvadgji, ze se z této skupiny rekrutuje az 40 procent véznid, odsouzenych pro
vrazdy, znasilnéni, krddez a loupez. Pfitom procento takto se projevujicich adolescenta
Vv celospolecenském méfitku neustdle roste. U nas 1 jinde. BliZz§i Setfeni takovych cini
ukazuje, Ze Casto jde o momentalni vzplanuti ¢i spiSe vybuch, vyvolany podnétem, ktery
muze byt — a casto byva — pranepatrny. Je to neplanované, rychlé jednani, které je

piekvapenim pro obét’ a Casto 1 pro toho, kdo tak jedna.
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Proto je zvlasté u déti velmi dualezité zabyvat se tim, jak travi svlj volny Cas. Protoze
Skolni Cinnost je vykondvana predevSim vsed¢, je nutné pii vybéru vhodné volnocasové
aktivity pro déti vzit v uvahu tuto skuteCnost a vykompenzovat ji néjakou volnocasovou
autoregulace pro udrzeni télesného a dusevniho zdravi. Je nutno zdlraznit, Ze nedostatek
pohybu predstavuje piedevsim vyraznou zat€z psychiky. Zhorsuje se emocni stav a dusevni
rovnovaha ¢lovéka, ktery Zije vlastné nepfirozenym zptsobem (MICEK, 1984)<.

Pohybova cvi¢eni mohou vhodné napoméhat ke zméné postoje k sobé samym,
predevsim ke svému télu. Pfijemné prozivané pohyby usnadni piekonat nediavéru k télu.
Kladné psychické kvality, které provazeji klidny a peclivy pohyb, se snadno prenaseji i do
jinych lidskych €innosti. Vytlacuji ndvyky negativni, jako je bezmyslenkovitost, rozt€kanost,
nesoustfedénost 1 lajdactvi. I v tom je tedy prakticky vyznam cileného pohybovani. Pohyb je
tedy také sebevychovnym tvofivym cCinitelem. At jde o pohyb volni ¢i samovolny, fizeny
nebo spoustény, vzdy je funkei slozitého hybného systému. Je vniman pohybovym smyslem i
smyslem polohovym, hmatem a zrakem. Je fizen a regulovan kinestetickou paméti a
inteligenci, které korepsonduji s pohybovymi centry v kiife mozkové, v miSe, v mozkovém
kmeni a v mezimozku. Volni pohyb je spojen s ¢elni kirou mozku, kam jdou i vstupy
Z prostoru pod ni, zemociondlniho mozku v limbickém systému. Proto ma soustfedéné
prozivani pohybu vztah k dusevni pohod€. Plisobi na sniZeni bolesti a na zlepSeni nalady a
také ovliviuje funkce zlaz s vnitini sekreci. Radost z pohybu a dobrou vuli ke zdravému
zivotu vyvolava predevSim pohyb fizeny zevniti, tedy pohyb peclivy, soustfedény, spise
pomaly, klidny, dokonce jemny a lehky, aby mohly byt sledovany a prozivany vSechny jeho
obmény a tvary. OvSem i pohyb rychly, probihajici v jednom proudu, mize pfinaset uvolnéni
1 uspokojeni a plnit dal$i pozitivni funkce. Kazdy ¢lovék je jiného zaméfeni a temperamentu,
nachdzi se v rizné kondici a mé 1 jiné pohybové predpoklady. Proto nékteré lidi uspokojuje
predevsim rychly pohyb, ktery jim pomaha zbavit se prebytku napéti a energie. Tak tomu je i
u déti, které se rady honi, skacou, zavodi apod (KUBICKOVA, 1996).

5.4.VSudypritomny stres a i¢inna obrana proti nému

Americké statistiky v soucasné dob¢ uvadéji, ze asi 80% télesné nemocnych osob ma
primarné psychicky zaklad. Naptiklad dlouhodoby stres, nadprahovad zatéZz i opakovana
drobné traumata, takové to ,,stokrat nic*. V modernim svété musi kazdy znét sebeobranu proti

stresu, ktery nas, obklopuje vSude kolem a pravda, také nés drzi ,,pohromadé®. Stres totiz neni
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jen to negativni, ale existuje i mnoho pozitivnich véci a situaci, které navozuji napéti, tieba
dovolena a nebo pouhy vikend (CIMICKY, 2007).

O ptiznacich stresu by se dalo hovofit tak, jak o nich hovoii napt. D. Seefeldt v knize
Nebojte se stresu. V ni se do¢teme, ze ¢loveék ve stresu ma no¢ni mury, trpi nespavosti, je
neuroticky, snadno se unavi, byva rozcileny, podrazdény, citi se pietizeny, prace je pro né¢ho
vycerpavajici, zije v neustalé casové tisni. Stale nékam pospicha a ma dojem, ze mu ujizdi
vlak. Zije vobavach a strachu, v situaci zhorSenych mezilidskych vztahd ap. (in
KRIVOHLAVY, 1994).

Praktické desatero proti stresu :

1. Nau¢me se probouzet a vstavat v pohode¢.

KdyzZ se rano probudime a otevieme oc€i, nejprve si polohlasné feknéme, jak se jmenujeme,
kolikatého je a co nés tento den ¢ekd, o cem vime a co jsme si naplanovali. Nastartujeme tak
vnitini ,,pocitac a 1épe pak zvladneme ty situace, které se objevi ,,navic®.

2. Nau¢me se usmivat.

do zrcadla a donut'me se k ismévu na tu tvar, co uvidime.

3. Nikdy a nikde se nenechme vmanipulovat do ptekotnosti.

Délejme vSechno svym zab&hlym tempem a s rozmyslem. Nic se neuspéchd a plati zde
zékladni protistresové pravidlo: co se da ud¢lat zitra, nemusime strhnout dnes!

4. Nepropadejme panice, kdyz si nemizeme na néco vzpomenout!

Jsme v situaci, jako ,,pfehfaty* pocitac, ktery nereaguje na pokyny. Musime si odpocCinout a
az prestaneme hore¢né uvazovat, vyplyne potebné na povrch samo.

5. Kazdy den si udélejme malou radost. Treba vystupme o stanici diiv a jdéme p&Sky podivat
se na néco, co nas zaujalo.

6. Zachovavejme pratelské vazby, nezanedbavejme piatele.

Kazdy ¢lovék mé mit v pfijatelné vzdalenosti od svého bydlisté nékoho, s kym muze sdilet
sv¢ city, starosti a radosti.

7. Kazdy den si rezervujme chvilku jen pro sebe. Miizeme si néco precist, prolistovat,
poslechnout hudbu a nebo si zacvicit.

8. Neptepinejme své sily.

Nesnazme se pokouset osud nad prahem svych moZznosti. Pfedstavme si sami sebe jako gumu,
kterou lze napinat je do ur¢itétho momentu, pak jiz nepruzi a praskne.

9. Nau¢me se uvoliovat, relaxujme.
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Vyuzijme k tomu naptiklad n€kterou z relaxacnich kazet, kterd ndm bude nejlépe vyhovovat.
Nacvicovat relaxaci je tieba pravidelné, aby signalni pokyn dokazal nastartovat uvolnéni. Asi
tak po mésici pravidelného cvieni jiz prvni tony ¢i slova relaxace vytvofi zabé&hly
mechanismus, zautomatizuji se a organismus se snadno a dokonale uvolni.

10. Nau¢me se vyhybat zbytecnym a nudnym zvyklostem.

Uvédomme si, ze nékteré pseudopovinnosti nemuseji byt, napiiklad vsSelijaka setkéni,
navstévy, obligace a schliizky. Nau¢me se vyhybat i riznym dalSim nudnym konvencim a
fikejme asertivné: To se mi nelibi. Tohle nechci. J& tomu nerozumim. Je mi to jedno

(CIMICKY, 2007).
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6 METODOLOGIE

6.1. Cil prace

Cilem mé bakalatrské prace je zpracovat metodicky material pro strategii edukace dusevni
hygieny ve vzdélavacim procesu studentd star§iho $kolniho véku. Je sledovano, zda Zaci
praktikuji né€které techniky duSevni hygieny a zda je vubec Zadouci seznamovat s oblasti

dusevni hygieny tuto vékovou skupinu prostfednictvim edukace ve skole.

6.2. Ukoly prace

Z cile prace vyplyvaji nasledujici ukoly.

1. Vyhledani literarnich pramen®, obsahova analyza Ceské a zahrani¢ni odborné
Casopisecké a knizni literatury a ovéfenych internetovych zdroji, vztahujici se
Kk tématu dusevni hygiena.

2. Vytvoreni navrhu pro strategii edukace v oblasti mentalniho zdravi na vybrané §kole.

3. Realizace navrzené strategie v podobé uceleného vyukového programu v praxi na
vybrané Skole.

4. Na zékladé ziskanych zkuSenosti tiprava vyukového programu do konecné podoby.

5. Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych vysledkd.

6. Prezentace vysledki, definovani zavéri a doporuceni pro praxi ve vychove ke zdravi.

6.3. Vyzkumné otazky
Na zéklad¢ prostudovanych materidli a konzultace s vedouci diplomové prace

pokladdm nasledujici vyzkumné otazky.

1. Rezim dne zkoumaného souboru zaku starSiho Skolniho véku neobsahuje ve své
veétsing prvky zdravého zivotniho stylu.
2. Predpokladam, Ze vlivem interven¢niho programu, zaméfeného na dusevni hygienu,

dojde k uvédomeéni si dulezitosti a vyznamu prvka zdravého Zivotniho stylu.
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7 METODY PRACE

7. 1 Vybér respondentii, charakteristika souboru

Pro vyzkum jsem si vybrala jazykové zaméfenou tfidu Biskupského gymnazia
v Ceskych Budgjovicich v poétu 26 zakii ve véku 13 — 15 let. Ve tiidé je celkem 10 chlapcii a
16 divek. Zaci Biskupského gymnézia pochézi z dobrych rodinnych poméri. Vétsina mé jesté
spiSe starSiho sourozence a skoro polovina tfidy dojizdi z Hrd&jovic, Choty¢an nebo
Sobéslavi. Dojizdéni se promitd do casového snimku zakd v podobé jedné hodiny denné.
VSsichni zéci disponuji prosttedky moderni komunikacni techniky jako jsou mobilni telefon a
internetové ptipojeni. Tyto prostfedky vyuzivaji ke komunikaci kazdodenng.

Nejprve jsem se snazila ziskat spolupréci a zdjem zaki k edukaci v oblasti mentalniho
zdravi formou dobrovolného krouzku anglického jazyka. Pozadala jsem o svoleni zastupkyni
feditele, pani Ing. Kudlackovou. Zaroven jsem oslovila i tfidni ucitelku, pani Martinu
Michalovou a tfidu pfisla osobn& pozvat. Zajmova forma nad ramec Skolniho vyucovani se
bohuzel z divodu ¢asové narocnosti pro zaky ptili§ neosvédcila, a tak jsem pozadala ucitele
télesné¢ vychovy, zda bych mohla se zdky pracovat v dobé vyuky. Odezva na zadost byla
kladna a j& dostala prostor k vyuce jogovych cvikl a relaxa¢nich technik. Praktickou cast
jsem se vzdy snazila doplnit vyti§ténymi materialy, kratkou piednaskou a dopliiujici formou
e-learningu.

Piivodni zamér obsahoval také komparaci vysledka studenti v Ceské republice se
studenty v USA. I pfesto, Ze jsem oslovila a opakované kontaktovala né€kolik vybranych $kol
v USA, spolupraci se mi nepodafilo navazat. Oproti tomu jsem velmi ocenila ochotu a pomoc
ucitelského sboru Biskupského gymnazia.

Pii pfipravé vysledného metodického materidlu pro ucitele jsem se snazila volit
témata, kterd by pro zaky mohla byt zajimava, oslovit je a zaroven jim piinést néjaky uzitek.
At uz v podobé nové dovednosti nebo vysvétlenim pozitivnich G¢inkt, které jim dana
technika dusevni hygieny pfinasi.

Zaci velmi dobfe reagovali na relaxaci a dalo by se fici, Ze ji po opakovani vyuky
uptfednostnovali pfed samoznynm cvicenim jégy. U nékoho relaxace navodila 1 spanek.
Setkani s jogou bylo pro mnohé prvnim setkanim a nékteré oslovilo natolik, Ze byl projeven

zajem o dalsi vzdélavani a materidly o cviceni jogy.
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7.2 Organizace a pribéh vyzkumu

Pod odbornym vedenim mé vedouci prace a na zaklad€ naSich spole¢nych konzultaci
jsem sestavila deset lekci. S jejich obsahem jsem nasledné seznémila i studenty Biskupského
gymnazia v Ceskych Bud&jovicich.

Pti sestavovani lekci jsem vychdzela z odborné literatury a vzdy se snazila o doplnéni
teoretické casti praktickym ukolem a pohybovym cvi¢enim. Nejvice ndmétt a informaci jsem
Cerpala od Prim. MUDr. Karla Nespora, CSc.

Samotny vyzkum probihal v Biskupském gymnaziu od prosince do biezna tohoto
roku. Zacinal jako zajmovy jazkykovy krouzek. Ale koncem ledna jiz navstévnost byla velmi
nizkd z divodu opravy zndmek do bliziciho se pololetniho vysvédCeni. Poté pokracoval
v hodinach t€lesné vychovy a formou e-learningu.

Z mnoha forem télesnych a kondi¢nich cviéeni jsem zvolila jogu. Mezi autory, ktefi ve
svych publikacich doporucuji jogu jako jeden ze zplsobi dusevni hygieny, patii Krejci,
Nespor, Prasko, Riickerova-Voglerova, Gruber a dalsi. Pti cvifeni jogy jsme nuceni ovladat
svlj dech a zaroven si uvédomit a procitit své télo pfi zaujmuti nékteré z doporucenych
jogovych asan. Cvicenim jogy dochdzi téz k masirovani vnitinich organti a védomou regulaci
dechu i k celkovému zklidnéni. Cviceni jogy povzbuzuje Cinnost Zlaz s vnitini sekreci a
uvoliiuje klouby a patet. Balan¢ni pozice, které jsou soucasti jogy, nas nuti nalézt rovnovahu

K udrZeni se v pozici, a tim zaroven ovliviiuji a piisobi na nasi psychiku.

7.3 Pouzité metody
Potfebné vysledky k mé praci jsem ziskavala pozorovanim, dotaznikovou formou,
skupinovym rozhovorem, pomoci projektivni techniky a volnych vypovédi zakt. Celkem

jsem pouZzila 2 rizné dotazniky a 2 projektivni techniky.

e Projektivni technika nedokoncenych vét obsahuje 9 nedokonfenych vét a 3 piani
(VALKOVA, 2000).

e Projektivni technika ztvarnéni osobniho erbu (HANUS a HRKAL 1997).

e Dotaznik Zivotnich rytmil a spAnkového rezimu (HARADA a KREJCI, 2008).

e Dotaznik subjektivni spokojenosti se Zivotem (KRIVOHLAVY, 2004).

Pro tuplnost zde uvadim metodicky material pro ulitele a zaky v plném znéni.
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7.4 Metodicky material pro strategii edukace duSevni hygieny Zaku starSiho Skolniho
véku

Psychohygiena — je nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat dusevni zdravi. A jak
zvySovat odolnost ¢lovéka vici nejriznéj$im Skodlivym vlivim. Psychohygiena poskytuje
navod, aby se co nejvic uplatnily vlivy posilujici nasi duSevni kondici, duSevni rovnovahu.
Ma c¢loveka naucit, jak predchéazet psychickym obtizim. Pokud jiz nastaly, uci ho, jak je
nejlépe zvladat.

Moje vlastni a zjednodusena piedstava o psychohygiené je o tom, ze mam plné pravo
na to si vybrat, ¢im se chci zabyvat a ¢emu se chci vénovat. Mam pravo si Cist knihy, které se
mi libi nebo divat se na odpoc¢inkové filmy. Pokud o sobé vim, ze z horori mam no¢ni mary,
nebudu je dobrovolné sledovat. Mam své pravo volby.

Télesné hygiené se uc¢ime jiz odmala. Ale co duse? Kazdy den sebou piinasi spoustu
problému a situaci, v nichz se musime néjak rozhodovat a to pokud mozno hned. Situace, jez
nas frustruji a vnaseji uzkost do naseho zivota. Je dulezité rozliSovat mezi tim, co mizeme
ovlivnit, pfipadné zménit a mezi tim, co ovlivnit nedokazeme.

Ale z ¢eho se vlastné sklada dobra duSevni a duchovni strava? Dobra dusevni a
duchovni strava se sklada z pestrych lidskych vztaht a pratelstvi, ze schopnosti spoluprace,
tolerance, solidarity a velkorysosti, které se projevuji formou neustalého davani a pfijimani.
Vysoce hodnotnou duchovni stravou rozumime knihy, hudbu, uméni, védu filozofii, podnétné
rozhovory, které zprostiedkovavaji sebepoznani a
poznani lidi a svéta.

Znate n¢jaké psychohygienické zplisoby? Znate néjaké
duSevni nemoci ?

(schizofrenie, deprese, maniodepresivni psychoza,
anorexie, bulimie) DuSevnich nemoci je mnoho druhi
a obor, ktery se jimi zabyva, se nazyva psychiatrie.
Prakticky ukol: Zamysleme se a napiSme to, co nam
nejvice pfinasi pocit radosti a uspokojeni. Zatad'me
tuto svou aktivitu do svého kazdodenniho programu a
vychutnavejme pocit radosti kazdy den. Pfedstavime si

a spolecné zacvic¢ime jogovou sestavu pozdrav slunce.

Foto ¢. 1 — Pted jogovou pozici lucistnika, protahneme
zatizena zapésti a poté nase vnitini napéti vystrelime pry¢.
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Sebeovladani a sebehodnota

Za davnych Casi se jista moudra kralovna rozhodla vybrat si spolehlivého manzela.
Kralovna byla hezka a navic to byla dobra partie. Neni divu, Ze zajemct se v urCeny den seslo
veliké mnozstvi. Vrchni komornik vS§em shromézdénym oznémil, Ze kralovna zatim nema cas.
Ale, aby se panové nenudili, pfipravila jim kulturni program. V jedné ¢asti kralovské zahrady
byly na Sirokych stolech shromazdény nejvybranéjsi lahtidky kralovské kuchyné i v§emozné
napoje. Cast muzi se dala s chuti do jidla a piti a na¢isto zapomnéli, pro¢ pfisli na zamek. Ti,
co odolali pokuSeni, se dostali rovnou do kralovské pokladnice. Tam se blystély drahé
kameny, leskly vzacné kovy a pozornost upoutavaly umelecky zpracované starozitnosti. Jen
malo kandidat odolalo. V dalSi ¢asti zahrady spoie odéné tanecnice krouzily v rytmu
mamivé hudby a flirtovaly s navstévniky. Neni divu, Ze ndpadnici zapomnéli na vSechno
ostatni. Pouze jediny prohlédl tuto hru a zédal, aby byl zaveden ke kralovné. Tak se i stalo a
onen muz se stal kralem. Takova je moc sebeovladani. I vy se mtizete stat diky sebeovladani
krali a kralovnami svého zivota (NESPOR, 2007).
Prakticky ukol : Rozmysleme si a vyjmenujme tii dalezité cile, kterych chceme dosahnout, i

kdyz ptitom bude tfeba piekonavat piekazky.

Predpokladejme, Ze vas v nejbliz§i dobé ceka n€jakd naroc¢nd situace. Muze se jednat o
pohovor pfi Zadosti o zaméstnani, nepiijemnou debatu ohledné¢ vychovy déti, vyjednavani
s fady apod. Na vSechny tyto situace se mizeme piedem pfipravit. Ne pouze shromazdit
vhodné argumenty, ale doslova si pfediikat a naucit se
svoji ulohu tak, jako se ji u¢i herci. Mizeme namitnout, ze
Vv divadelni hfe je jasné, co kde bude fikat, kdeZto v Zivoté
ne. Tento problém se d4 piekonat. MiZeme si pfipravit
vice scénaitl, popisujicich varianty toho, jak miiZze jednani
probihat. A jestli si chcete ndcvik zvladnuti situace
skuteéné uzit a pochopit mysleni toho, snimz budete
| jednat, zkuste si piehrat i jeho roli. Lépe tak odhadneme,
co citi a spiSe odhadneme, jak bude reagovat. To nam
jednani podstatné usnadni. Jogova pozice stromu nas uci
udrzet rovnovahu fyzického téla a tim harmonizuje 1 nasi

psychiku. Opakovani sestavy - pozdrav slunci. Procviceni

pozice stromu na ob¢ strany. Navazuje pozice tanecnice.

Foto ¢. 2 pfedstavuje balanéni jogovou pozici stromu.
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Ta ,,prava realita®

Kazdy je pfesvédCen o tom, Ze jeho vlastni vnimani je ,skutecnosti-realitou a vSechna
odli$nd vnimani jsou mylné nebo ,,ne piesné¢ odpovidajici tomu, jak to je*“. Pokud by opravdu
kazdy znas vidél ,,skutenost”, a nikoli ,,domnénku®, pak by policista, vyslychajici pét
ocitych svédki autonehody, ziskal pét identickych zprav. Avsak jednotlivé zpravy predstavuji
celou skélu nazort: ,,on byl na viné®, ,,ona to zpusobila®“, ,,pouli¢ni lampa spadla na silnici a
narazila na to auto* atd. My fakticky nevidime, nybrz vnimame. Vniméani je velice tvofivym a
nevédomym procesem. JednoduSe feceno, vidime skrze nasi mysl, kterd upravuje, filtruje a
narusuje nase vidéni a pak realitu dan¢ udalosti pfeméni v ndzor o tom, co se stalo. Objektivni
»pravda“ se tak transformuje skrze nasi zkusenost (MEGLINOVI D. a N., 2001).

STOP — myslenky, 1 kdyZz se to nezda jsou nasimi podiizenymi. Obtézujici myslence nebo
nepiijemné vzpomince se da porucit. Nejdiive si vytvofme predstavu, co se s nami d¢je, kdyz
nas ohrozuji myslenky typu pochybnosti, strachi a starosti. Predstavme si, ze tento typ
myslenek klepe na dvefe nasi mysli. My odjizdime z prace nebo ze skoly domt a najednou
slySime hlasité bouchani. Tyto mySlenky chtéji nasi pozornost. Chtéji, abychom jim dali celou
svou pozornost, péci a cas.

Dale si vytvofime strategii, kterd G¢inn¢ zabrani takovymto utokiim. Zapamatujme si, Ze
myslenky neovladaji nas, ale my ovladame svou mysl a své myslenky a jen my se
rozhodujeme jakym mysSlenkdm ddme prostor, ¢as a svou pozornost. Myslenkam, kterym
nechceme vénovat svou pozornost, odpovidejme :

,Neoteviu dvefe. Nenecham Vas vstoupit dovnitt. Nepozvu Vas do svého pokoje. A uz vibec
Vam nedovolim se usadit na mé posteli. A v zadném piipadé Vam nebudu dé¢lat spole¢nost a
vSeho. Zamkneme dvefe a oto¢ime svou
pozornost jinym smérem. Pokud se
myslenky vraci, ignorujme je. MoZna
toto cviCeni budeme muset vickrat
procviCit nez se dostavi ocekdvany
vysledek. Ale stoji to za to.

Prakticky ukol : Pokusme se uvést vyse

uvedené cviceni do praxe. Zopakovani

sestavy pozdrav slunci.

Foto ¢. 3 Uklon hlavy, uvolnéni kréni patefe
a protaZeni ramen.
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Navody, jakym zptisobem celit stresu

Kazdy z nés jisté jiz poznal, jak neodbytné a obtézujici dovedou byt nepiijemné a
Skodlivé myslenky. To nejjednodussi, co mizeme v takovém piipad¢ udélat je, fici si : ,,Je to
jen myslenka.*

Grounding je soustfedéni na to, co je zde a nyni, je uzitecné a muze to ¢lovéka odvést
od katastrofickych fantazii, bolestnych vzpominek nebo stavéni vzduinych zamkd. Clovek,
ktery je soustfedény tfeba na své nohy, je klidnéjsi nez ten, kdo si v duchu posté piehrava
n¢jaky konflikt. O tom, ze grounding se da pouzit i v téch nejvypjatéjsich situacich, svédci
priklad davného cinského basnika SiKchanga. Ten byl nespravedlivé odsouzen a posledni
chvile pted popravou stravil hrou na flétnu a pozorovanim, jak se v zapadajicim slunci
prodluzuji stiny.

Protistresové dychani. Ovéfenou a snad i1 obecné zndmou skuteCnosti je, Ze se
u ¢loveéka v dobé akutniho stresu objevuji nepravidelnosti v dychéni. Mize jit, jak o zmél¢eni
dechu, tak i o nepfiméfené zvySeni ¢i naopak snizeni frekvence dechové aktivity apod. Stres
¢loveéka neptiznive ovliviiuje Casto natolik, Ze doslovné zapomina dychat. Je pfitom relativné
snadné i v situaci stresu zaméfit svou pozornost na vlastni dech. Pomalu se nadechnout
(nejlépe nosem) a co nejhloubégji a volné, tj. ne pftili§ rychle, vydechnout, a to ,,az do dna“,
avSak bez extrémniho prepinani. Tento cyklus je tfeba nc¢kolikrat, alesponl pétkrat zopakovat.
Cim vice a ¢im déle, tim lépe. A dokaZzeme-li si jesté navic predstavit, ze s kazdym vydechem
Z nads vyprchava cast napéti, sami po chvili zjistime, Ze se citime znateln¢ 1épe. Regulace
dechu patii viibec k nejvhodnéjsim relaxa¢nim protistresovym prosttedktim. I z toho diivodu
se budouci matky prvniho ditéte seznamuji s technikou tzv.“psiho dychani®. Dech je totiz
jakymsi spojovacim prvkem mezi nasi psychikou a naSim télem. Jeho plisobeni se odehrava
na principu zpé&tné vazby. Nejen psychika plisobi na dech, ale také dech piisobi na naSe t¢lo a
na nasi psychiku. A pravé proto je mozné i vhodné vyuzit dechu jako cesty K pozitivnimu
ovlivnéni, tj. snizeni jak svalového, tak 1 psychického napéti. Regulovanému dychani je
pfitom vhodné naucit se dfive, nez se dostaneme do situace akutniho stresu.

Relaxace a meditace. Stres byva provazen mimo jiné také zvySenim napéti svalstva
celého téla, zejména svalstva obli¢ejového. Dokazeme-li pfiznivé ovlivnit, tj. snizit tento
stresovy svalovy tonus, ovlivnime tim blahodarn€ i1 svou psychiku. A proto ve stresu
uvolnéme sevieni Celisti, uvolnéme usta a Gstni koutky, navlhéeme jazykem rty, jazyk pak
nechme volné lezet v ustech, uvolnéme veskeré dalsi oblicejové svalstvo zvlasteé okolo o¢i i
svalstvo kosterni. Muzeme k tomu pak pfidat i protistresové dychani. Meditace je vyS$im

stupném relaxace.
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Nejcastéjsi pri¢inou naseho stresu byvaji druzi lidé. At uz formou ¢i obsahem svého
chovani nebo jednani ¢i svymi nazory, postoji, pfedstavami, nékdy tieba jen svym oblecenim
¢1 celkovou neupravenosti. Stane-li se takto stresorem druhy ¢lovék nebo jeho chovani, byva
vhodné — pokud je to ze spolecenského hlediska jen trochu mozné — odejit z mistnosti nékam,
kde mtizeme byt sami.

Znate jesté néjaké jiné zplisoby odreagovani?

Napf. Zména Cinnosti. Nejlepsi je zacit délat néco, co je spojeno s fyzickym pohybem. Prace
na zahradg, uklizeni, poslech hudby, rozhovor s nékym tietim, té€lesné cviceni..aj.

Zopakovani jogové sestavy. Predklonové pozice jsou pozice prevazné uvolnujici a
relaxacni. Naptiklad : pozice ditéte.

Relaxace spojena simaginaci. PohodIné se posad'me nebo polozme a zkusme se
uvolnit jesté vice a najit si jesté¢ pohodInéjsi polohu. Citime, jak se naSe té€lo propada hloubéji
do podlozky na louce. Vidime zelenou travu, modré nebe, citime vlazny vitr, teplé slunecni
paprsky, citime vini kvétin. KdyZz zamétime pozornost na sva chodidla, citime, jak se dotykaji
mékkych stébel travy. Jdeme po louce a pfitom klidné a uvolnéné dychame. Brzy dojdeme na
plaZ, naSe nohy se nyni dotykaji oblazkti nebo pevného pisku. U vody se posadime a
pozorujeme viny. Pfiblizuji se a vzdaluji zcela rovhomérné a klidné v rytmu naseho dechu.
Muzeme jen tak sedét a dychat v rytmu vin nebo jestli chceme, jdéme si do vody zaplavat.
Voda je ptijemné tepla a my plaveme rovnomérnymi tempy tak dlouho, jak sami chceme. Az
budeme chtit imaginaci ukonéit, zahybejme opatrné prsty, otevieme pomalu o¢i a

rozhlédnéme se po mistnosti (KERN, 2006).

Foto ¢. 4 zobrazuje zvolenou relaxacni polohu.

42



Koncentrace

Pojem koncentrace vychazi z latinského slova concentrare, coz znamend sousttedit se.
Kdyz se Newtona otazali, Cim si vysvétluje své objevy v oblasti mechaniky hvézdnych téles,
odpovédél: ,.Je to tim, Ze jsem nemyslel na nic jiného.“ (GERLING in MICEK, 1976).

Koncentrovanim pozornosti na urcitou véc lze objevit nové souvislosti, jez do té doby
pozorovatel nevidél. Zdanlivé nevyznamnou pomiickou je potfadek. Poradek ve vécech, které
nas obklopuji, v mistnosti, kde pracujeme. Poradek, fad a uvazliva mira v naSich dennich
¢innostech. K tomu pfispiva pravidelnost a rytmicka ¢innost. I pfi soustfed’ovani je tfeba dbat
na to, aby bylo pravidelné a aby probihalo pokud mozno vzdy na stejném misté. Vyznamnym
cvicenim koncentrace mtize byt napi. kazdodenni studium. Je tfeba odvykat pouze
mechanickému nepozornému c¢teni knih a naopak — &ist s plnym soustfedénim. Je vyhodné
nasazovat kratkd, asi pétiminutovd cviceni koncentrace predev§im tehdy, kdyz se c¢lovek
nedovede orientovat v mnozstvi naléhavych tkolt, které ma pred sebou. Cviceni koncentrace
se ma chapat jako néco piijemného, néco, co se kona bez kiecovitého napéti a bez nésili na
sobé samém. Nikoli tedy jako nedobrovolna povinnost nebo nutnost. V tomto ptipadé by bylo
vhodné doporucit koncentraci na néco milého — napt. na fotografii blizké osoby. Postupné se
dostavi i dal§i kladné efekty tdchto cviGeni, piedeviim posileni dusevni rovnovahy (MICEK,
1976).

Koncentrace na kredenc. ,,Kredenc* v této formé protistresové prvni pomoci vlastné
symbolizuje jakykoli emo¢né neutralni, clovéku zcela lhostejny predmét. Efekt koncentrace
na “kredenc je pak podminén tim, ze ¢lovék neni obvykle schopen mit v centru pozornosti
najednou dvé ¢i vice skutecnosti, ale pouze jedinou. Zaméiime-li tudiZz svou pozornost na
jakykoli, pro nds emo¢né indiferentni pfedmét, a odpoutame-li ji tak zcela pfirozené, volné a
nenasilné od stresoru, sniZime tim 1 své psychické napéti. V praxi doporuc¢ujeme zame¢fit se na
misto (mistnost), kde se pravé nachazime, prohlédnout si ji, probrat jeden pfedmét po druhém,
pomalu, nespéchat a doprovazet tuto prohlidku vnitini fe¢i. Napt. Jsou tu dvé velka okna,
ktera se oteviraji vyklapénim, na oknech jsou zaclony, na stropé jsou dvé zafivky, na zdi
v délce jeden obraz, na obraze jsou jedna, dv¢, tfi, Ctyii plachetnice, vytaZzené na bieh, v dalce
na moii pak dalsi dvé plachetnice, na stole je tlacitkovy telefon, sklenéna véaza....atd.
(BEDRNOVA, 1999).

Prakticky ukol: Zkusme si koncentraci na kredenc v praxi. Rozhlédnéme se po mistnosti,
kde se pravé nachdzime a zaméfme svou pozornost na detailni popisnou prohlidku mistnosti

jako bychom byli privodci na zamku.
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Jogové cviceni. Zopakovani sestavy. Zopakovani balan¢nich pozic. Pozice stromu a pozice

tanecnice. Idealnim cilem je zaméfeni pozornosti na jeden piedmét — tzv. jednobodovost.

Foto ¢. 5 Pozice stromu.

Foto ¢. 6 Pozice tanec¢nice.
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Pasivita versus aktivni pfistup k vlastnimu zdravi a psychohygiené

Z tradi¢niho zplisobu medikamentozni 1é¢by téla i ducha obvykle vyplyva pasivni
pristup postizenych k nemoci, mnohdy zdliraziiovany bohuzel i oSetiujicim lékarem, ktery
nam léky pravidelné a v hojné mife pifedepisuje. ProtoZze my, pacienti, nejsme vybizeni
k aktivnimu  pfistupu  k chorobé, setrvavame v zabéhnutych zvyklostech, z nichz
nejskodlivéjsi je apatie a nezdjem pustit se do néceho nového. Méné pohodiné, ale zato
ucinnéjsi a zdravéjsi je, pokud se rozhodneme ptlisobit na organismus vlastnim usilovanim a
k né¢emu tak dulezitému, jako je vyléCeni naseho téla a duSe, zvolime aktivni pFistup.

Typickym rysem soucasného ¢loveéka je ocekavani okamzitych vysledkd. Pokud ndm
tedy urcity predepsany 1ék nezabere, chceme jiny a pak zase jiny. Zkusime lécitele, kterého
vyménime za jiného. AZ po delsi dobé mozna zjistime, Ze kriicek po kriicku své nemoci vice
rozumime a se zdravotnim problémem ¢i omezenim se dokdZzeme szit. A S pomoci rtiznych
doporuéeni i aktivniho p¥istupu k nemoci ho dokonce nékdy vylé¢it (LIBERDOVA, 1997).

Sebepoznani byva obecné uznavano psychology jako zvlast cennd cesta ke zlepSeni
adaptace a upevnéni dusevniho zdravi. Cim vice a 1épe se zname, tim lepsi je naSe adaptace.
Reknéme, Ze mame n&jaky problém. Tieba se kazdé rano doma pohadame, ackoliv se mame
jinak radi. Stoji za to dat si praci a napsat si, co se délo kolem a co se d€lo uvnitt nds. Nékdy
je prospésné si jednoduse zaznamenavat, kdy se problémové chovani objevilo, kde se to stalo,
co tomu prechdzelo a jak se ¢lovek predtim citil. Vyborné se zde osvéd€ily metody ,,psani
deniku‘ se zdznamem jak zZivotnich udélosti, tak i miry vdécnosti ,,za kazdy den®. S vd&Enosti
se lidé nerodi — ta se ziskava v prubéhu zivota. I urozena mladez z aristokratickych rodin si
vedla denik. Vést denik totiz patfilo zhruba od dvanacti do patnacti let mezi jeji povinnosti,
pokracovani pak zaleZelo na viili pisatele samotného.
Prakticky tUkol: Zavedme si denik, kam si budeme
zapisovat pro nas n¢jakym zptsobem dulezité situace.
MozZna pti zpétném procitani zjistime, Ze se urcitd situace v
nasem Zzivot¢ opakuje a bude tak pro nas snazsi zkusit jiné
feSeni, pokud predchozi teSeni situace nepfineslo
oc¢ekavany vysledek. Pfed zavedenim deniku je vhodné
pfemyslet o zajiSténi diskrétnosti obsahu, zaSifrovani.

Zopakovani jogové sestavy pozdrav slunci.

Foto ¢. 7 Jogové cviceni : aktivizaéni pozice
palmy, pfi niz stojime na $pickach
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Strava a spravné stravovaci navyky:

Jisty mistr napsal, Ze uzenina, pfipravena s laskou a snédena v klidu, je lepsi nez
odbyté vegetarianské jidlo, zhltnuté ve spéchu. Podle Ajurvédy by &lovék nikdy nemél jist ve
stresu a ihned po vysilujici t€lesné ndmaze. To je pochopitelné i z hlediska zdpadni mediciny,
protoze stres a traveni nejdou dohromady (NESPOR, 2007).

A co by uréit¢ nemélo v nasem jidelnicku chybét? Klicky. obsahujici ohromné zésoby
vitamini B a C, neobyCejné dllezitych pii lécbe stavill, souvisejicich se stresem. Banany.
K tomu, aby se nam dafilo ovladat stres, potiebujeme udrzovat vyvazeny pomér sodiku a
drasliku ve stravé. Omezenim piijmu soli a vétsi spotiebou potravy s obsahem drasliku, jako
jsou banany, mizeme opét uvést pomér do rovnovahy. Kiwi. Je zndmo pro sviij vysoky obsah
vitaminu C a je také bohatym zdrojem drasliku. Raj¢ata. Jsou opét dalSim bohatym pramenem
drasliku. Boby (suché). Diky vysokému obsahu drasliku maji dobré ukliditujici vlastnosti.
Nejlepsi jsou mésicni fazole a s6jové boby. Tofu, které se vyrabi ze s6jovych bobt, by také
rozhodné nemélo v nasem jidelnicku chybét. Vejce. kterd jsou vybornym zdrojem vitaminti E,
B2, A a D. PSeni¢né klicky. Neexistuje bohatsi pramen vitaminu E nez pSeni¢né kli¢ky. Jsou
také velmi bohaté na hot¢ik. Sezamova seminka. Vynikajici zdroj vitamini E, B skupiny a
hot¢iku.Jogurt. Bohaty jak na vitaminy B skupiny, tak na vitaminy A a D, jez jsou
neocenitelné, chceme-li tspésné celit zapornym ucinktim stresu. Oves. Je bohatym zdrojem
vitaminu B2. Mnozi lidé tvrdi, Ze jeho uklidiujici vlastnosti jeSté zdaleka pfevySuji uroven,
ktera by se pti daném obsahu vitaminu dala oCekavat.

Spravné stravovaci navyky : Jezme pestrou stravu. Jezme pravidelnég, vyvazené a stiidmé.
Nezapominejme na ovoce a zeleninu. Pijme dostate¢né mnozstvi tekutin.

Prakticky ukol : Pfedstavme si, Ze
jsme odbornici na zdravy Zivotni styl a
doporu¢me sami sob& né&jaké zlepSeni
tam, kde mame pocit, ze je ho potieba.
Napt. zatazeni vice ovoce a zeleniny do
kazdodenniho jidelni¢ku, dodrzovani
pitného rezimu. Nebo zafazeni néjaké
pohybové aktivity. Ved'me si zaznamy

o tom, zda se citime 1épe

Foto ¢. 8 zobrazuje pozici lotosu, kdy za spravného rytmu
dychani pfemyslime o praktickém tkolu.
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Planovani a timemanagement - Pievdznou cast naseho casu musime vénovat
pracovnim nebo Skolnim povinnostem. V noci travime ¢as spankem a zbyvajici dobu tvoii nas
volny €as. Optimalni je, kdyz dodrZzujeme obecné pravidlo: jednu tfetinu dne vénujeme,
spanku, druhou tfetinu préci a tfeti odpocinku. Je dobré naucit se divat na ¢as jako na vzacny
poklad. Podobn¢ jako se divame na zdravi, jako na néco vzacného.

Kazdy clovek se musi na kazdém kroku vzdy znovu a znovu rozhodovat, at’ védomé ¢i
nevédom¢, kolik €asu vénuje té ¢i oné Cinnosti. Neponechdvejme proto tuto otazku svému
nevédomi, ale védomé vezméme do svych rukou rozhodovani o tom, kolik ¢asu budeme tomu
¢i onomu vénovat. Védomé fizeni Casu vychazi z rozliSovani véci a ¢innosti podle jejich
hodnoty, z odliSovani véci dalezitych od nedulezitych, véci podstatnych od nepodstatnych ap.
Toto rozliSovani neni snadné, ale je dilezité. Prakticky to znamena zvaZovat hodnotu vseho,
¢emu se chceme 1 jen sebemensi chvili Zivota v€novat. Stoji-li néco za to, aby bylo udélano,
pak stoji i za to, aby bylo udélano dobfe. Chceme-li si pro uréitou ¢innost rezervovat vice
¢asu, u druhé ¢innosti ho musime zkratit

Naucme se rozhodnéji fikat ,,ne* a dlisledné né€které véci ned¢lat. Je to velka pomoc,
stejn€ jako pfi hospodateni s penézi. Vzdyt’ drahou véc si miiZze koupit je ten, kdo mnohé¢ jiné
nekupuje a neutraci za drobnosti. Mnoho €asu stravime v soucinnosti ¢i spolupraci s druhymi
lidmi. U fady ¢innosti tohoto druhu se ¢asto nevi, kdy budou konc¢it. Zkusme vést sebe i druhé
K tomu, aby pravé tohle bylo dojednano pfedem. Vime-li, kdy mame koncit, pak se spise
ukdznime, nez je-li pfedstava o konci jednani mlhava.

Védomé fidit vyuzivani Casu znamena naucit se bilancovat, hodnotit a zvazovat
pouzivany zpisob ,,pridélovani“ casu. Néktefi lidé se zamysleji nad tim, jak hospodari
s ¢asem, po urcitém del$sim obdobi, napiiklad na konci roku. Na§ osobni Zivot mizZe byt jiny,
K bilancovani by mélo dochazet pravidelné a mély by z né¢ho vyplyvat ur¢ité disledky (napf.
co zmeénim, ¢emu Cas pfiddm a cemu
uberu). Toto rozhodnuti je dobré si zapsat
a kontrolovat, zda ho dodrzujeme.
Prakticky kol : Za¢néme s planovanim.
Pofidme si planovaci diaf nebo si
zaznamenavejme budouci ukoly a

planované akce na jedno misto.

Foto ¢. 9 — predklon v sedé.
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Jak se stat optimistou

Pecujme nejdiive o vlastni radost. My lidé jsme
odpovédni za vlastni radost. Kdyz se stardme o vlastni
radost a délame to, z ¢eho mame dobry pocit, je radost
byt v nasi blizkosti. Radost je totiz nakazliva. Jedinym
divodem, pro¢ my lidé nemame to, po ¢em touzime, je
ten, ze vice premyslime nad tim, co nechceme, nez nad
tim, co chceme. Naslouchejme svym myslenkdm a
sloviim, ktera pronasime. Na co pravé ted’ myslime, to
utvaii na§ budouci Zivot. Zivot si tvofime svymi

mySlenkami. A protoZe naSe mysl neustile pracuje,

neustale tvofime.

Foto ¢. 10 zobrazuje houpani duhy, kdy pfenasim vahu pti uklonech trupu na ob¢ strany

To, o ¢em nejvic pfemyslime nebo na co se nejvic zaméfujeme se v naSem zivot¢ diive
¢1 pozdéji objevi. Svilij Zivot mame ve vlastnich rukou. Bez ohledu na to, kde ted’ jsme nebo
CO Se V naSem zivot¢ stalo, mizeme si mySlenky védomée vybirat a miizeme zménit sviij Zivot.
Beznadéjna situace jednoduse neexistuje. Kazdou jednotlivou udalost v nasem zivoté lze
zménit. Pokud se zamyslime nad pfibéhem Aladina a jeho lampy, v okamziku kdy Aladin
zvedne lampu, oprasi ji. A z ni vyskoci dzin. Dzin vzdycky opakuje jednu véc : ,,Tvé pfani je
mym rozkazem!* Ptibéh nam ukazuje, Ze cely nas Zivot a vSe, co do n¢j patii, tvofime prave
my a naSe piani. Neexistuje absolutné Zadny limit, co se pfani tyce. Je ov§em nemoZné piinést
do zivota vic, pokud necitime vdécnost za to, co mame. Bud'me vd&¢ni za to, co mame ted’.
Do svého zivota ptitahneme to, o ¢em piemyslime a za co dékujeme (BYRNE, 2008).

Reframing — zména vztahového ramce ¢i pferamovani. Sklenice mtze byt poloprazdna
nebo poloplné. Zalezi pouze na nasem thlu pohledu. Nedostal jsem to, co jsem chtél koupit.
Zmeéna ramce: Vlastné to ani tak nepotiebuju, usetiim. Bidak, opustil mé a nasSel si jinou.
Zména ramce: Alespon vim, jaky je. Najde se lepsi. Ach, jak mé mohl opustit? Zména ramce:
Byla jsem pro néj pfili§ dobra. Opustil mé proto dfiv, nez bych ja opustila jeho.

Pokud k tomu, abychom se citili §tastni, potfebujeme sport — jednoduse zaénéme
sportovat. Pokud jsme spiSe umélecky zaméfeni a radost ndm piinasi rtizné druhy uméni a
tvlréi proces, jednoduse zacnéme tvofit.

Prakticky ukol : Vytvoime si seznam véci, za které miizeme byt vdécni. Jakmile
zacneme vnimat jinak to, co uzZ mame, zaéneme piitahovat vice pozitivnich véci do naseho

zivota. Vic véci, za které pocitime vdécnost.
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Rodina, socialni vazby a komunikace

Rodinu si ¢lovék nevybira, narodi se do ni. Rikavé se, Ze kazdy ma takové vztahy,
Vztah je vzdy zéleZitosti obou partnert, a to jak v okamziku, kdy do né& vstupuji, tak
Vv pribehu celého jeho trvani i v okamziku, kdy z néj jeden nebo oba partnefi vystupuji.

Pti vybéru partnera v jakémkoli pratelském ¢i partnerském vztahu je proto tfeba dobie
volit kritéria, podle kterych se budeme fidit. Zakladat naptiklad partnersky vztah s pozd¢jsi
perspektivou manzelstvi a rodiCovstvi jen na zakladé¢ docasné zamilovanosti, erotické
pritazlivosti a shod v oblasti sexu byva riskantni. Podobn¢ je tomu i v pfipadé vybéru pritele
nebo blizkého spolupracovnika (BEDRNOVA, 1999).

Pozor na informac¢ni Sum. Zakladni komunikaéni poucka ik, Ze vysilana informace a
pfijimand informace nejsou totoZné. To vime vSichni jeSté z Cast, kdy jsme jako déti hrali
tichou postu. Nepiesné vyjadfovani mize komunikadni $um jesté zesilit. Reknéme, Ze se
chcete s nékym sejit v 15 hodin a feknete mu, Ze ptijdete odpoledne. Doty¢ny nas, ale muze
¢ekat uz ve 13 hodin a byt nervozni, kde jsme. Nebo az v 17 hodin a tudiz se na smluveném
misté v 15 hodin jes§té nevyskytovat. V piipadé dulezitych sdéleni je uzitené byt nejen
presny, ale také se ubezpegit, Ze pifjemce zpravy ji pochopil tak, jak byla minéna (NESPOR,
2007).

Prakticky kol : Promysleme si a napiSme par
vychovnych a rodiCovskych zasad, které budeme
pouzivat az se staneme rodi¢i a pro¢. NapiSme i
zasady, které rozhodné pouzivat nebudeme a

vysvétleme proc.

Prakticky tukol : Vytvoime si a dopliime za pomoci
Sir$i rodiny svlij rodinny strom neboli grafické
zobrazeni osobniho rodokmenu. Je pfinejmensim
zajimavé znat d&jiny svého rodu. Provedeme

zopakovani obou jogovych sestav Khatu pranam a

pozdrav slunci.

Foto ¢. 11 zobrazuje protazeni dolnich koncetin.
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8 VYSLEDKY A DISKUZE

Vyzkum ptinesl fadu odpovédi na to, jak vypadd rezim dne zakt spolu s jejich
spankovym rezimem. Vyzkumnd ¢ast ukazala, Ze zaci maji o téma duSevni hygieny zdjem a
zafazeni prvka dusevni hygieny do edukace by jisté pomohlo pfiblizit jejich soucasny zivotni

styl ke zdravému Zivotnimu stylu.

8.1 Projektivni technika nedokoncenych vét

Projektivni techniky nedokonéenych vét, ztvarnéni osobniho erbu i volné vypovédi
zaki potvrzuji jejich potiebu a zajem 0 duSevni hygienu. Volné vypovéedi zakt ukazaly, Ze by
Zaci privitali jogova cviceni jako nedilnou soucast edukace.

Projektivni technika nedokoncenych vét ukazala, ze zaci premysleji o vlastni osobg,
hodnoti se a vnimaji i hodnoceni svého okoli. VétSina zaku si pieje vlastnit hmotné véci, jako
je napiiklad auto, byt v Praze nebo pocitaé a u mnoha z nich se objevuje touha po
nezavislosti. Zaci maji tendenci néco dokézat a byt sp&ini a mnohdy jiz védi na jakou
vysokou Skolu se chtéji hlasit ¢i jaké povolani chtéji v budoucnu vykonavat. Touzi po herecké
profesi, ale zajima je 1 profesni drdha ptekladatele, psychologa ¢i chirurga nebo veterinare.
V tabulce nize uvedené uvadim rovnéz tfi kategorie, které se neobjevily v odpovédich u
zaddného z celkem 26 respondentii. Naopak jsem dle cetnosti odpovédi zatfadila dalsi dvé
kategorie. Z odpovédi piekvapivé vyplynula a projevila se potieba spirituality. Sest zaki totiZ
uvadi, ze n€kdy pfemysli o smrti, o posmrtném Zzivoté, 0 tom, jak se zrodil prvni ¢lovek, 0
bohu, ¢i o jiném zivoté. Pokud by si mohli ptat jakakoliv tfi piani, nejcastéji uvadéli prani
materidlniho charakteru jako penize, byt, auto. Dale pfani citit se Stastné a v pohodé. A
posledni, nejcastéji opakované ptani, bylo dostat se na vysokou Skolu a stat se nezavislym. Pti
samotném dopliovani nedokoncenych vét zaci prokazali, Ze maji smysl pro humor a to
napiiklad odpovédmi typu: ,,Doufam, ze nejsem slepa, nebot’ si nevidim na zada. Lidé si
mysli, Ze ja spim, ale ja nespim. Lid¢ si mysli, Ze nic nechapu, ale j& tomu jen nerozumim.*
aj.

Projektivni technika nedokoncenych vét byla zafazena na zacatku i na konci
intervencniho programu. Mezi kategorie, ve kterych byla zaznamenana zména, patii kategorie
idealt, kterda v sobé zahrnuje i uvédoméni si hodnoty zdravi vlastniho i jinych. Dalsimi
kategoriemi, kde nastal urCity posun je kategorie aktivity sportovni a hyperkriti¢nost.

Hodnoty ostatnich kategorii ziistaly neménné.
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Vyhodnocené odpovédi zakt byly rozdéleny do 14 kategorii. Pro uplnost zde uvadim

vyklad t&chto kategorii (VALKOVA, 2000). KATEGORIE

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)
8)

9)

ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, pe¢ovat o né.

JIDLO (véetné sladkosti, zmrzliny): t&it se na ng, mit je v oblibg, chtit je,
konzumovat ¢i kupovat si je.

AKTIVITY BEZNE: hlavné kresleni-malovéni, prace (obecné i v konkrétni
poloze), zpivani, vysivani, zahradniceni, poslech hudby, Cinnosti spojené s dennim
rezimem a sebeobsluhou, zabavou (jit na ples, pout’, diskotéku), odpocivat, spat.
ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokézat, dokon&it, nauéit se néco,
zvladnout néco, byt ispésny, nezklamat.

VECI (vlastnit je, pfat si je): véci denni potieby, pohadkové-kouzelné (kouzelny
prsten, zavoj, zlatou rybicku), hracky, véci ndkladné&jsi (magnetofon, auto,
motorka, satelit).

DOMOV: byt doma, provadét ¢innosti spojené s domovem a sourozenci, ¢innosti
typické pro uzky rodinny Zivot (chodit sam do mésta, mit svoje nadobi a sam si
vafit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zalozit rodinu, jit pry¢ odsud,
byt doma, byt s rodinnymi ptislusniky), mit blizkého kamarada.

POCASI: pocasi, roéni-denni doba: je p&kné, slunicko, jaro atd.
HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim i
sebou samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji m¢ radi, kdybych
radéji nebyl, jsem sadm.

NEKRITICNOST: pozitivni, az nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou samym:

chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim ¢ist , psat.

10) CHOVANT: jsem hodny poslugny, zlobivy, umim se slusné chovat, pfemyslet o

sobé.

11) AKTIVITY SPORTOVNI: provadét sportovni &innosti véetné tance, cestovani,

vyletl a vychéazek, pfipravovat se na soutéze, mit sportovni potieby.

12) IDEALY: poméhat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobte, spokojenost,

ale 1 idedly nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou, vyznamnou osobnosti,

néco vyzkouzlit), ddle uvédomeéni si hodnoty zdravi vlastniho 1 jinych.

13) ABSTRAKTNI: nezataditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni a

opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici myslenkou: Jifi, jsem ,

jsem rad, jsem tady.

14)NEVIM
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Graf ¢islo 1 znazornuje ¢etnost odpoveédi v jednotlivych kategorii dle pohlavi (vlastni zdroj)
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Tabulka ¢islo 1 zndzornuje pocet osob skorujicich v jednotlivé kategorii

pocet pocet pocet kategorialni
osob osob v | kategoridlnich | jednotky v
chlapci | divky | celkem % jednotek %

ZVIRATA 0 0 0 0 0 0
JiDLO 0 1 1 0,24 3 9,36
AKTIVITY BEZNE 1 1 2 0,48 4 12,48
ORIENTACE NA VYKON 2| 13 15 36 52 162,24
VECI 5| 11 16 38,4 56 174,72
DOMOV 3 9 12 28,8 40 124,8
POCASI 0 0 0 0 0 0
HYPERKRITICNOST 1 1 2 0,48 6 18,72
NEKRITICNOST 0 1 1 0,24 4 12,48
CHOVANI 0 6 6 14,4 21 65,52
AKTIVITY SPORTOVNI 1 2 3 0,72 13 40,56
IDEALY 1 8 9 21,6 26 81,12
ABSTRAKTNI 1 0 1 0,24 1 3,12
NEVIM 0 0 0 0 0
SPIRITUALITA 3 5 8 19,2 28 87
SEX 2 1 3 0,72 4 12,48

Tabulka ¢islo jedna uvadi kompletni prehled o poctu osob volicich dané kategorie a o

kategorialnich

kategorialnich jednotek pfi 12 moznych odpovédi a 26 osobach je 312 (tj. 26 x 12). Dale je

Vv tabulce vySe uvedeno procento osob, které dané kategorie uvadeji a procento kategorialnich

jednotek dané skupiny.

jednotkach

véetné

percentrudlniho

vyjadieni.

Maximum moznych

Graf ¢. 2 znazornuje posun, ke kterému doslo na konci interven¢niho programu (vlastni zdroj)
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8.2. Projektivni technika ztvarnéni osobniho erbu

U projektivni techniky ztvarnéni osobniho erbu se nejéastéji opakovaly motivy toho co
patii do soucasného Zivota zakd. Tedy sport, hudba, rodina, $kola, ale tieba i coca-cola.
Projektivni technika ztvarnéni osobniho erbu potvrdila vysledky nedokoncenych vét. I zde se
projevila touha dostudovat, osamostatnit se a zalozit vlastni rodinu. Nadéale se vénovat
vlastnim konic¢kim a ziskat movité véci, jako auto, letadlo, lod’, penize.

Objevily se i erby pouze s motivy piirody ¢i zvifat. Jednalo se ziejmé o Zakyni, ktera
se touzi stat zverolékaikou. U mensi poloviny se projevil spiSe abstraktni a origindln€ pojaty
vytvarny projev, obsahujici naptiklad symbol miru ¢i oblibené filmové postavicky.

Z celkového poctu dvaceti erbl je Sestnact vypracovano v barevném provedeni, dva
erby jsou nakresleny pouze tuzkou, jeden modrou propiskou a jeden jednobarevnym fixem.
Jeden z erbii je v kontrastnim provedeni Cerné a Cervené barvy. Ostatni erby obsahuji nejméné
Ctyti barvy, kde prevazuji syta zlutd, modra, zelend a ¢ervena.

Ukazku prace zakt uvadim v pfiloze €. 4.

8.3. Volna vypovéd na téma intervenéniho programu a skupinovy rozhovor

Ze skupinového rozhovoru se zaky vyplynulo, Ze zaci pouzivaji nékterou z technik
dusevni hygieny spiSe nevédomé. Shodné odpovidali, ze mezi jejich nejvetsi zdroje stresu
patii Skola, rodina a spoluzéaci. Na dotaz, jakym zpisobem se stresu zbavuji, odpovidali
nejcastéji, Ze chodi ven s pfateli nebo jdou do svého pokoje. Poslouchaji svou oblibenou
hudbu ¢i jedi ¢okoladu. Pouze dva Zaci se domnivaji, Ze se zbavuji stresu hrou na pocitaci a
dva Zaci uvedli metodu relaxace, odreagovani a uvolnéni mysli.

Z volnych vypovédi zaku (viz. ptiloha ¢. 6) se ukazalo, Ze jogova cviceni jim byla
pfijemna a pfinesla jim pocit uvolnéni a zklidnéni. Zaci by piivitali zatazeni pravidelného

jogového cviceni vV hodinach télesné vychovy.

8.4 Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového reZimu

Vyzkum pfinesl fadu odpovédi na to jak vypada rezim dne a spankovy rezim Zakd.
Dle rozvrhu zakt snadno zjistime kolik Casu travi ve Skole. Jedna se o Sest az sedm hodin
denng. Skolni ptiprava a dojizdéni z4kim zabere dal§i dvé hodiny. A co délaji Zaci ve svém
volném case? Polovina 74kt dochézi alespon jednou tydné do néjakého sportovniho oddilu a
druha polovina hraje na néjaky hudebni nastroj ¢i zpiva.

Nize uvedené odpovédi zkoumaného souboru zaku star§itho Skolniho véku bohuzel

potvrzuji, ze jejich rezim dne neobsahuje ve své vétsiné prvky zdravého Zivotniho stylu. A
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jaké prvky zdravého zivotniho stylu to jsou? Jednd se o nedostate¢ny pitny rezim, ktery jsem
si ovéfila pozorovanim a vyslednym méfenim v centru Kondice Pro s..r.o. Dale se
vV odpovédich projevila jista nepravidelnost ve stravovani. VéEtsina chlapct vynechava snidani.
MozZna je to tim, Ze se ukladaji ke spanku az po jedenacté hodiné a rano vstavaji tak, aby se
stihli véas dopravit do $koly. Skola zakam poskytuje jen dvé hodiny pravidelného pohybu
V hodinéch télesné vychovy tydné. Pouze polovina z celkového poctu zakl se ucastni néjaké
z4jmové pohybové aktivity i mimo Skolu. Jednd se pfedevSim o sportovni aktivity typu
volejbal, karate, fotbal, hokej, tance a aerobik.

Dotaznik Zivotnich rytma obsahoval té€Z otdzky, jak Casto se zaci citi podrazdéni, jak
Casto mivaji depresivni naladu nebo jak Casto se ocitaji v extrémné emocné vypjaté situaci.
Pro lepsi piehlednost uvadim odpovédi v grafickém znazornéni. Dalo by se fici, Ze vétsi

polovina, jak chlapct, tak divek u sebe tyto pocity pozoruje a proziva.

Graf ¢. 3 zobrazuje, jak Casto zazivaji zaci depresivni nalady (vlastni zdroj)
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4 Odivky
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Casto obcCas ziidka vubec ne
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Graf €. 4 zobrazuje jak Casto byvaji zaci naStvani a podrazdéni z pouhé malic¢kosti v bézném zivoté

(vlastni zdroj)

5 M chlapci
4 B divky

2,
17 l
O,

Casto obc&as zfidka vlibec ne

Graf €. 5 zobrazuje ztratu kontroly (vlastni zdroj)

O chlapci
3 Odivky

Gasto obcas zridka vlibec ne

Spankovy rezim shodné ukazuje, jak u chlapct, tak i u divek, ze doba ukladani ke
spanku je posunuta do pozdnich no¢nich hodin. VétSina z dotdzanych odpovidala, Zze maji
tendenci byt vice ¢ili odpoledne a vecCer. Zatimco chlapci citi potiebu spanku spise po
jedendcté hoding, divky se ukladaji ke spanku po desaté hoding. Problémy s usindnim téz
uvadeéli vice chlapci nez divky. V pracovnim tydnu vstava vétSina divek v Sest hodin. Chlapci
vstvavaji o hodinu pozdé&ji. O vikendu se ukladaji ke spanku chlapci i divky az po jedenacté
hodiné. Divky ovSem o vikendu vstavaji v deset hodin. Oproti tomu chlapci vstavaji az
V jedendact. Zatimco v tydnu staci, jak divkam, tak chlapcim ke spanku 8 hodin. O vikendu

potiebuji ke spanku a pasivnimu odpocinku divky 11 hodin a chlapci dokonce 12 hodin.
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Graf ¢. 6 Potieba spanku ve vSedni den a o vikendu u chlapcti (vlastni zdroj)
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Graf ¢. 7 Potteba spanku ve vSedni den a o vikendu u divek (vlastni zdroj)
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Vétsina studenti se pravidelné stravuje v poledne a veCer. Pouze polovina chlapct a
polovina divek z celkového poctu zakt uvadi, ze pravidelné snidaji. Na otazku kolikrat tydné
jedi sladkosti shodné odpovidali divky i chlapci, ze Ctyfikrat az pétkrat tydné. Sladké napoje
konzumuji téZ ob¢ skupiny shodné Ctytikrat az pétkrat tydné. Pozorovanim Vv pribehu trvani
programu a meétfenim ve spoluprdci se soukromou poradnou zdravého zivotniho stylu

KONDICE PRO, s.r.0. v Ceskych Budg&jovicich bylo zji§téno, Ze Zaci nedodrzuji pitny rezim.
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Graf ¢. 8 zobrazuje kolik chlapcii se pravidelné stravuje (vlastni zdroj)
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Graf ¢. 9 zobrazuje kolik divek se pravidelné stravuje (vlastni zdroj)
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Jak jiz bylo uvedeno v charakteristice respondentli vSichni zaci disponuji prostfedky
moderni komunika¢ni techniky jako jsou mobilni telefon, pocita¢ a internetové piipojeni.
Tyto prostfedky vyuzivaji ke komunikaci kazdodenné.

Z vysledki Ceského statistického tfadu vyplyva také, ze kazdy den v Ceské republice
zasedne k pocitaci 73% studentti, v Dansku ¢i Norsku je to 95%. V ramci pouzivani pocitace
ve kole jsou studenti v CR na prvnim misté ze sledovanych zemi. K hrani &i stahovani her
vyuzivalo internet v roce 2008 piiblizné 20% &eskych studenttt (CSU, 2008).

V nize uvedeném grafu uvadim kolik ¢asu trdvi zkoumany soubor zakli hranim

pocitacovych her ve vSeni den a o vikendu. Zatimco divky hraji pocitatové hry o vikendu
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spiSe odpoledne a vecer. Chlapci zac¢inaji hrat pocitacové hry o vikendu az vecer a pokracuji

do pozdnich noc¢nich hodin.

Graf ¢. 10 zobrazuje kolik ¢asu travi zaci hranim pocitacovych her (vlastni zdroj)
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8.5 Dotaznik subjektivni spokojenosti

Dotaznik subjektivni spokojenosti se zivotem byl zakiim podavan na zacatku i na
konci intervenéniho programu. Vysledky testovani zédkd Biskupského gymnazia na zacatku
programu ukazaly, Ze nadpoloviéni vétSina tiidy 53,5% je se svym Zivotem ponckud
nespokojena, oproti tomu jeji o néco malo mensi polovina, tedy 46,5 % je se svym zivotem
pon¢kud spokojena. Na konci programu doslo k mirnému zlep$eni a obratu procentualniho
vyjadieni zaku v jejich spokjojenosti.

Tyto vysledky u zaki starStho Skolniho véku, ktefi jiz dovedou sledovat vlastni
dusevni pochody a uvédomovat si své vlastni city a myslenky, naznacuji, ze by dusSevni
hygiena a vychova ke zdravi mély mit v edukaci Zakl své misto. Vyzkumna ¢ast ukazala, ze
zéaci maji o téma dusevni hygieny zdjem.. Proto zafazeni prvkl duSevni hygieny do edukace

by jist¢ pomohlo ptibliZit jejich soucasny zivotni styl ke zdravému Zivotnimu stylu.
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Graf ¢. 11 zobrazuje miru subjektivni spokojenosti zaka s jejich zivotem (vlastni zdroj)
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Graf €. 12 zobrazuje miru subjektivni spokojenost zaki na konci programu (vlastni zdroj)
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9 ZAVER

Cilem mé bakalatské prace bylo zpracovat metodicky materidl pro strategii edukace dusevni
hygieny ve vzdélavacim procesu studentt star§iho Skolniho véku. Bylo sledovano, zda Zaci
praktikuji nékteré techniky duSevni hygieny a zda je vibec Zadouci seznamovat S oblasti
dusevni hygieny tuto vékovou skupinu prostiednictvim edukace ve skole.

Préala bych si, aby teoreticka ¢ast nejen rozsifila znalosti Ctenare, tykajici se tématu
duSevni hygieny, ale zaroven ukazala dualezitost a vyznam tohoto tématu pro zivot kazdého
¢lovéka. Siroké téma dusevni hygieny je zde predstaveno jako nedilna souéast zdravého
zivotniho stylu. Za zékladni hygienické navyky v oblasti duSevni hygieny povazuji relaxaci,
spojenou s védomou zménou rytmu dychani, imaginaci neboli pfedstavivost a autoregulaci
mySleni. V dne$nim uspéchaném svété, kdy mame pomérné neomezeny piistup k mnoha
informacim a jsme nuceni zpracovavat velké mnozstvi podnéti a denné Cinit dilezita
rozhodnuti, je pro nas né&jaka forma dusevni hygieny nezbytnosti. Je vice nez vhodné zaradit
pravidelnou relaxaci, pravidelné cviceni nebo jinou formu pravidelného odreagovéani do
naSeho kazdodenniho Zivota a to v kazdém véku.

Ve vyzkumné casti bylo potvrzeno, ze rezim dne zkoumaného souboru zakt postrada
dulezité prvky zdravého Zivotniho stylu. Mezi né patii dostatecny piijem tekutin, pravidelné
stravovani, dostatek pravidelného pohybu i dostatek spanku. Nedokoncené véty prokazaly, ze
je pfinosné seznamovat zaky s dusevni hygienou prostfednictvim edukace ve Skole. U zakt
star§iho Skolniho véku se rozviji schopnost introspekce, coz znamena, ze dovedou sledovat
vlastni duSevni pochody a uvédomovat si své vlastni city a mySlenky. Vyzkumné c¢ast
ukazala, ze zaci maji o téma duSevni hygieny zajem. Zafazeni prvka dusevni hygieny jim
pomohlo znovu si uvédomit vyznam vlastniho zdravi.

Jsem osobné¢ piesvédcena, Ze sezndmeni s tématem duSevni hygieny piinédsi benefity
pro zivot ¢loveka v kazdém véku. Kdyz pravé prozivame radostné obdobi naSeho Zivota,
prostého starosti a stresu, miZzeme se domnivat, Ze duSevni hygienu nepotiebujeme. Ale
pokud nas zaskoci n¢jaka nepiijemnost a k ni se prida jesté dalsi, dokazeme se s ni za pomoci
nékteré techniky dusevni hygieny snadnégji vyrovnat. A proto bych doporucila program po
urcité dob¢ opakovat. V otdzce zdravi maji preventivni opatfeni velky vyznam. Na zavér bych

rada uvedla Platoniv vyrok : ,,Chces-li vylécit télo, nejdiive uzdrav svou dusi.*

61



SEZNAM LITERATURY

1. BEDRNOVA, E. A KOL., Dusevni hygiena a sebeiizeni pro vysokoskoliky a mladé
manazery. Praha : Fortuna 1997 ISBN 80-7168-681-6

2. BYRNE, R. Tajemstvi. Praha : Euromedia Group, k.s. 2008 ISBN 978-80-249-1008-6

3. CIMICKY, J. Sdm proti stresu. Praha : VIP Books 2007 ISBN 978-80-87134-08-5

4. DANZER, G. Psychosomatika. Praha : Portal 2001 ISBN 80-7178-456-7

5. DUNOVSKY, J. A KOL. Socidlni pediatrie. Praha : Grada 1999 ISBN 80-7169-254-9

6. FROMEL, K. Kompendium psani a publikovani v kinantropologii. Olomouc : FTK UP
2002 ISBN 80-244-0514-8

7. GRUBER, J. Dusevni hygiena. Praha : Credit 2002 ISBN 80-213-0944-X

8. HARTL, P. a HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha : Portal 2000 ISBN 80-7178-
303-X (vaz.)

9. HANUS, R. a HRKAL, J. Zlaty fond her II. Praha : Protal, 1998 ISBN 80-7178-153-3

10. JERABEK A KOL. Rdamcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani. Praha : 2007
11. KREJCI, M. a BAUMELTOVA M. Optimalizace denniho rezimu Zikit mladsiho Skolniho
véku. Ceské Budéjovice : INCA 1999 ISBN 80-238-4619-1

12. KREJCI, M. Jéga v praxi pedagoga. Ceské Bud&jovice : Jihoeska univerzita 1995 ISBN
80-7040-129-X

13. KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. Praha : Grada 1994 ISBN 80-7169-121-6

14. KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologie. Praha : Portal 2004 ISBN 80-7178-835-X

15. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha : Portal 2003 ISBN 80-7178-774-4

16. KSIAZEK, E. Autoterapie. Frydek-Mistek : Alpress 2004 ISBN 80-7362-002-2

17. KUBICKOVA, M. Viile ke zdravému Zivotu. Praha : Onyx 1996 ISBN 80-85 228-37-8

18. KUBRICHTOVA L. A KOL., Férum vychovy ke zdravi — prirucka pro ucitele. Praha :
MediaDIDA 2004 ISBN 80-903439-3-7

19. LENDEROVA, M. Tragicky bdl. Praha : Paseka 2004 ISBN 80-7185-657-6

20. LIBERDOVA, J. Cesta ke zdravi. Praha : Unie Roska 1997 ISBN neuvedeno 220 s.

21. LOW, A. A. Trénink viile. Brno : ERA group spol. sr.o. 2003 ISBN 80-865167-54-3

22. PLZAK, M. Jak ddl...? Praha : Troja 1999 ISBN 80-902428-1-2

23. MEGLINOVI, D. a N. Kresleni jako cesta k sebevyjadreni. Praha : Portal 2004 ISBN 80-
7178-446-X

24. MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi n.p. 1984 ISBN

neuvedeno

62



25. MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi n.p.
1982 ISBN neuvedeno SPN 14-440-82

26. MOORE, T. Kniha o dusi. Praha : Portal 2001 ISBN 80-7178-529-6

27. NESPOR, K. Jak zlepsit sebeovidddni. Usti nad Orlici : Oftis 2007 ISBN 978-80-86845-
67-8

28. NESPOR, K. Lécivd moc smichu. Praha : Vy3ehrad 2004 ISBN 80-7021-714-6

29. PRASKO, J. Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti. Praha : Grada 2003 ISBN 80-247-
0185-5

30. RUCKEROVA-VOGLEROVA, U. Uéeni bez stresu. Praha : Portal 1995 ISBN 80-7178-
013-8

31. RICAN, P. Krotime obrazovku. Praha : Portl 1995 ISBN 80-7178-084-7

32. SLEPICKA, P., HOSEK V. a HATLOVA B. Psychologie sportu. Praha : Karolinum 2006
ISBN 80-246-1290-9

33. SEBEK, M. Neklidné déti a jejich vychova. Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi n. p.
1990 ISBN 80-04-23643-X

34. VALKOVA, H. Skute¢nost nebo fikce? Olomouc : Univerzita Palackého 2000 ISBN 80-
244-0117-7

35. ZVOLSKY, P. Obecnd psychiatrie. Praha : Karolinum 1997 ISBN 80-7184-494-2

ELEKTRONICKE ZDROJE:

36. Cesky statisticky utad (2008). Studenti a pocitac. Retrived 1.4.2009 from the World Wide
Web: http://www.czso.cz/csu/redakce.nsf/i/2 studenti a pocitac

37. KULHANEK, J. Dusevni hygiena uméni zachdzet se svym prostorem a ¢asem Retrieved
1.1.2009 from http://psychologie.doktorka.cz/dusevni-hygiena-umeni-zachazet/

38. NECHANSKA, B. UZIS CR Edice : Aktuélni informace &. 29/08 — Cinnost ambulantnich
psychiatrickych  zarizeni vroce 2007 Praha : 2008 Retrieved 1.1.2008 from
http://www.uzis.cz/download.php?ctg=20&Kkind=21&year=2008&mnu_id=6200&mnu_actio

n=select

39. WALLACE, B. and SHAPIRO, S. (2006) American psychologist. Mental ballance and
well-being-Building Bridges between Buddhism and Western psychology. Retrieved 1.1.2009
from the Worl Wide Web: http://www.sbinstitute.com/mentalbalance.pdf

63


http://www.czso.cz/csu/redakce.nsf/i/2_studenti_a_pocitac
http://psychologie.doktorka.cz/dusevni-hygiena-umeni-zachazet/
http://www.uzis.cz/download.php?ctg=20&kind=21&year=2008&mnu_id=6200&mnu_action=select
http://www.uzis.cz/download.php?ctg=20&kind=21&year=2008&mnu_id=6200&mnu_action=select
http://www.sbinstitute.com/mentalbalance.pdf

SEZNAM PRILOH

Ptiloha ¢. 1: Jogova sestava —Pozdrav slunci.

Piiloha ¢. 2: Jogova sestava — Khatu Pranam.

Ptiloha ¢. 3: Nedokoncené véty.

Ptiloha €. 4: Projektivni technika osobniho erbu.

Ptiloha €. 5: Dotaznik subjektivni spokojenosti se Zivotem.

Ptiloha ¢. 6: Volné vypoveédi zaku.

64



