ka Dobiasova,
h.D.




PROGRAM

¢ Ndrocné Zivotni situace
** Reakce na stresory
*¢* Psychohygiena
¢ Strategie zvladani stresu



» Moddni pojem v poslednich 20.letech
zatéz, napeti, tlak,
dUsledek nesouladu mezi kladenymi poZzadavky a vlastnimi moznostmi.
kazdy jedinec pocitil jeho Ucinky
primy vliv na rozvoj onemocneéni je pouze predpokladany (napr. dlouhodobé
pusobeni stresu a poruchy spanku, bolesti hlavy, kardiovaskularni a nadorova
onemocnéni)
obtizné méritelny (subjektivni prozitek, kazdy clovek reaguje individualneé)
intenzitu stresu nelze urcit pouze z danych okolnosti

Co je stres?




Priklady stresovych situaci

m zavazné Zivotni zmeny (bydlisté, zaméstnani, svatba)

m kazdodenni neprijemnosti (dopravni zacpa, hadka)

= traumaticke udalosti mimo oblast bézné lidské zkusenosti
(katastrofy, nehody, sexualni zneuzivani)

= neovlivnitelné udalosti (smrt blizkého, nemoc)

= nepredvidatelné udadlosti (profese hasicu, zdravotniku na JIP)

= udalosti predstavujici vyzvu pro hranice nasich schopnosti a
naseho sebepojeti (zkousky)

= vnitrni konflikty — nevyresené konflikty (vedomé i nevedomé).
Ke konfliktu dochazi, pokud se clovek musi rozhodnout mezi

neslucitelnymi nebo vzajemne se vylucujicimi cili nebo postupy
jednani



Definice stresu

+ ,,Stres je extréemni a neobvykla situace, jejiz hrozba
vyvoldava vyznamnou zménu chovani.“ (R. G. Miller)

<« RStay organizmu, kdy je jeho integrita ohroZena a
organizmus musi zapojit vSechny schopnosti na svoji
ochranu“ (Cooper a Appley, 1966)




/)
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Stadia stresu

- 1. poplachova reakce -
obranna mobilizace
organismu, smeruje k
utoku nebo uniku
- 2. prizptisobeni, adaptace
- ucelné jednani
- 3. vycerpani -
. pri nevyreseni v
predchozich fazich dochazi

k zhrouceni
(psych.poruchy)




Charakteristika

d ne § N |’ d O :)y < zvySené naroky diky zrychlenému
Zivotnimu tempu

vysSSi moznost seberealizace
vyZaduje vysSi nasazeni
problematika pracovniho uplatnéni

( riziko ztraty zaméstnani, rekvalifikace,
workholismus)

zdravotni stav jako stresor

( v poslednich letech se ukazalo, Ze jeho
hodnota se da vyjadrit penézi)



/atezova situace

Necitelna ¢ Chybi
nahled situace
Nejasné prvky situace
a vztahy mezi nimi

Ohrozujici ® Reseni
situace znamena
ohrozeni jedince,

vztaznych osob nebo
hodnot

Aktualné neresitelna o
Situace je jasn3, ale
chybi predstava reseni

Neovlivnitelna e
Presvédceni (at uz
redlné Ci ne), ze
nemuZeme (dost)
ovlivnit reseni situace

Nezvladnutelna e
Reseni je jasné, ale
chybi prostredky k

vyreseni

Nepredvidatelna e
Nemoznost predvidat
udalost nebo jeji vyvoj




Zateézové situace, se kterymi se clovék musi

vyrovnavat a které mohou mit na jeho zdravi
rtizny dopad

Tvori vSak prirozenou soucast zivota
a jsou nezbytné pro normalni

N é rOé N é ziVOt N |, utvareni osobnosti
Situace

Nebezpedi je jejich neumérna
intenzita nebo kumulace v
omezeném casovém useku

V priibéhu Zivota si osvojujeme

ruzné strategie, jak zatéz resit a
zvladat




Inventar narocnych zivotnich situaci

Instrukce: Pro zjisténi miry psychické
zatéze vyberte ze seznamu zivotni
udalosti, které jste za poslednich 12
mésicl zaZili a seCtéte jejich hodnoty.
Kdyz jste napriklad nékterou situaci
za posledni rok zazili dvakrat,
pripoctéte ji taky do seznamu
dvakrat.

Thomas H. Holmes and Richard H.
Rahe, Journal of Psychosomatic
Research, Volume 11, Issue 2, August
1967, Pages 213-218, 1967, Elsevier

Science Inc.

/ /




Inventar narocnych zivotnich situaci

¢ Vyhodnoceni: Sectéte celkovou hodnotu za jednotlivé udalosti, které
jste za posledni rok zazili. Skore vyssi nez 300 Mate vysokou (80 %)
pravdépodobnost rozvinuti télesného onemocnéni v dusledku
stresu;

¢ Skdre 150 — 299 Mate stredni (50 %) pravdépodobnost rozvinuti
télesného onemocnéni v dusledku stresu;

+* Skoére do 150 Mate mirnou (30 %) pravdépodobnost rozvinuti
télesného onemocnéni v dusledku stresu.

*** Inventdr je pouze orientacni: vzdy brat zfetel na interindividudlni
rozdily.



Zivotni udalosti

Kazdodenni mensi
neprijemnosti (tzv. daily
hassles) maji kumulativni
efekt

Kazdodenni mensi pozitivni
zivotni situace (daily uplifts)
maji protektivni vliv




FLOW
LISTEK

e FLOW-LISTEK (VYUZITI PROTEKTIVNIHO VLIVU
pozitivhich malickosti)

e Kazdy den si poznamenam 3 pozitivni véci,
které se mi prihodily.

e Zaroven kazdy den ohodnotim na stupnici 1-
10, jak jsem byla v dany den spokojena.
Systematické zvysovani orientace na to

pozitivni. Praktikovani ,vdecnosti“



Zvyseni smyslové bdélosti

Aktivace sympatiku RozSireni zornic (mydridza) Deaktivace parasymaptiku
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Reakce na stres

% FYZIOLOGICKE: Budeni srdce, zrychleni srde&ni ¢innost,
zvyseni krevniho tlaku, poruchy zazivani, poruchy
prokrveni (studené ruce, nohy), ztuhlé svaly...

(g

L)

% PSYCHICKE: Pocit vyéerpani (nezlepiuijici se), nespavost,
désivé sny, premysleni o problémech, ranni Unava,
uzkostnost, pocit ohrozeni, vztek, hostilita, agresivita,
pocity samoty, poruchy soustredeéni, potize s pameéti,
podrazdénost, netrpélivost

% BEHAVIORALNI: Pfejidani, nechutenstvi, vyhybani se
povinnostem, napadné nonverbalni chovani (napr.
vyrazna gestika), strnulost, rychld chlize, okusovani
nehtd, zvySovani hlasu, prechdzeni z mista na misto,
rychlé prijimani potravy, skakani do reci, zvysené piti
alkoholu




Reakce na stres

STRNUTI (Freeze) Prvotni reakce na hrozbu. Moment pro vyhodnoceni a
snaha vyhnuti se zpozorovani pohybu (ztistdvame bez hnuti).

UTEK (Flight) Pokud vyhodnotime nebezpedi jako daleké, pokusime se o
utek.

UTOK (Fight) Pokud uz je nebezpeéi moc blizko, nez aby se dalo
uniknout, pripravujeme se k boji.

ZDESENI (Fright/Fear) Pokud nemtizeme vyhrat. Choulime se do sebe.
Hrajeme podrizenou roli.

OMDLENI (Faint) Hrani mrtvoly. Zpomaleni télesnych pochodt (€asto v
reakci na krvaceni)




Reakce na stres....

Vhodné v nasi evolucni historii, ale méné uz dnes...

Dlouhodobé reakce po traumatické udalosti (katastroficky syndrom):

¢ Ochromeni, omraceni

e Neuvédomovani si vlastnich zranéni nebo nebezpeci

e Zmatené bloudéni sem a tam

e Pasivita, neschopnost néco délat, ale snadné nasledovani druhych

e Uzkost, obavy, obtizné soustiedéni, znovu a znovu vypravi prabéh nehody



Stres nemusi byt jen negativni

e Zatéz prijemna, radostna e Zatéz neprijemna

e \Vazana na pozitivné ladéné e Spojena s negativne ladénymi
emocni procesy a prozivanymi emocnimi

e Radostné vzruseni procesy

e O¢ekavani prijemné udalosti * Zklamani

e Nadseni. Ve vétsi mite mize * Strach

byt téz skodliva e Leknuti



* Dlouhodobé zvysena hladina stresovych hormonl muize
snizovat funkci ,,strazce genetické informace”
(transkripcniho faktoru p53) (Feng, 2012).

* Dlouhodobé uvolnovani stresového hormonu adrenalinu
muzZe potlacovat proces sebezniceni bunék rakoviny

’ prostaty (Sastry, 2007, Hassan, 2013).
DLouhodoby

stres a zdravi

OVLIVNENI _
POTENCIALNE

MOZEK
SPOUSTI
STRESOVOU
REAKCI

VYPLAVEN|
HORMONU
ADRENALINU

NADOROVYCH
BUNEK

ZIVOTNI PROZITEK
TEZKOST STRESU




* Adaptace = vyrovnavani se se zatézi, ktera je relativné v
normalnich mezich

e Coping = boj Cloveéka s nepfimérenou, nadlimitni zatézi (co do
Casu i co do intenzity).

* Takto definovana zatéz znamena distres. Tak jako je distres
vysSi mirou zatéze, tak je coping vysSim stupném adaptace.

Copingove

strategie




* Proces rizeni vnéjsich a vnitfnich faktoru, které jsou ¢lovékem
ve stresu hodnoceny jako ohrozujici zdroje. (R. Lazarus)

* Prvotni zhodnoceni situace — z hlediska ohrozeni
(momentdlniho i budouciho)

* Druhotné ohrozeni z hlediska moznosti situaci zvladnout.

Copingove

strategie




Mezi lidmi sledujeme v oblasti zvladani zivotnich tezkosti znacné odlisnosti,
plynouci z osobnostnich charakteristik, rdznych stylu zvladani, strategii zvladani a
technik zvladani, které je mozno se naucit.

Zvladani stresu je proto dynamicky proces ovlivnéeny jak jedincem, tak konkrétni
stresovou situaci.

Adaptivni (zdravy, funkcni) coping

Neadaptivni (maladaptivni) coping
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IMPERATIV AKTIVNIHO STARNUTI

K udrzeni zdraveho a spokojeneho stari jsou
trebba aktivity s dopadem

»na fyzické zdravi
> na mentdlni zdravi
> a take spolecenské aktivity

(a jejich kombinace) .




CTYRI SKUPINY SENIORSKYCH AKTIVIT

a) viscerogenni, kazdodenni, sebeobsluzne

b) zameérene na rodinu, resp. domdacnost, které
zahrnuji , kazdodenni* obsluzneé prace

c) aktivity s hlavnim prinosem pro sebe sama:
vydelecné aktivity a zdliby

d) aktivity s primym verejnym dopadem v mezzo a
makroprostredi




TRI TYPY AKTIVITY, RESP. SENIORU

Podle slozitosti a dopadu aktivit, kterym se venuii:
. ,spofrebitelé" — obstardvat to nejnutnéjsi a uzivat si doma

I. ,hobici" — navic: 3irSi zajmy, rozmanité aktivity - image

L aktivnino stari*

Il. ,,angazovani* — navic aktivity s pfimym verejnym

dopadem (obec, zjmova komunita, spoleCnost)



K OSOBNIM COPINGOVYM STRATEGIIM. ..

- Strategie vznikd celozivotni kumulaci zkusenosti a nadvykoveho
jednadani pri uspokojovani potreb a sledovdani osobnich hodnot.

-  Nejlepsi strategie je ta, kterd vede k dlouhému zivotu prozitému
ve zdravi. Nezbytnou soucdsti jsou aktivity (fyzicke, mentdlni,
socialni).

-  Trvd kontinuita postoju z predchozich obdobi a postoje se méni
jen zvolna, nejspis pod vlivem ostatnich zmén ve stari.

- Strategie souvisi s ochotou vychdzet z komforini zony.

- Strategie se odyviji od celozivotni internality, resp. externality
clovéka.

-  Koncept aktivniho starnuti (WHO) je vliastné nadvodem na
ofenzivni osobni copingovou strategii.




TRI SKUPINY SENIORU VE 3. VEKU

1. sk. - maji tendenci z0stat aktivni (vnitfni motivace)
2. sk. - jsou adaptabilni, potrebuji vnejsi stimuly

3. sk. - jsou imunni, nelze je aktivizovat




DVE TYPOVE COPINGOVE STRATEGIE

charalderistika

tvp |
aktivni, ofenzivni
anticipuje problémy
a snazi se je resit
(udrzovat kapacity
a funkce)

Ma ndaroky na viastni
zivot, chuf menit

optimisticky

vnitrné rizeny<¢

typ 1l
pasivni, defenzivni
problémy vytésnuje
Ci ignoruje
(rezignuje), anebo
symptomy stari
potlacuje
(mal)adaptace na
to, co prichdazi
pesimisticky

vnejskove rizeny?¢




vybrané aktivity 3207 uzivatela internetu 60+
aktivity dotazovani se tvkalo prvnich mésicti 2019
I. 94

¢teni knih nebo ¢asopisi

I. 73 lusténi krizovek, sudoku
I. 47 sledovani sportu jako divak (televize, stadion)
IL. 94 chiuze, vychazky
I1. 88 setkavani s pribuznymi (mimo vlastni dom#acnost) nebo znamymi
I1. 67 aktivni provozovani sportu (napr. jizda na kole, pési turistika)
IL. 63 cestovani, zajezdy
I1. 62 vzdélavani v kurzech, a¢ast na odbornych prednaskach
I1. 29 dalsSi rekreacni, volnocasové aktivity kromé vzdélavani
I1. 29 placena prace (pracujici diichodce nebo OSVO)
IL. 28 vecCerni navsStéva restaurace, hospody
I1I. 8 vykon volené funkce v NNO nebo odborech

I11. S dobrovolnicka prace




Problematicke
Zpusoby
zvladani
zatezovych
situaci

Nevedou k realnému, ucelnému a cilenému reseni.

Nejcastéji jde o tzv. obranné mechanismy, tj. sebeklamy, které
transformuji informace tak, aby byly pro nas snesitelné.

Obran. mechanismy uzivame k obrané pred neprijemnymi
skuteénostmi. Jejich pouzivani si neuvédomujeme.

Nemeéni situaci, pouze nase vnimani situace.

Obecné jsou pro kazdého z nas bézné a nejsou nebezpecné

Nebezpeci, pokud se néktery/é z nich stane dominujicim
zptisobem feSeni problému.




Obranné mechanismy

Potlaceni
(bagatelizace)

Vytésneéni Racionalizace

Projekce ...
dalsi

Regrese
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Strategie zamérené na reseni problému
— vyvinuti vlastni aktivity a snaha danou
situaci konstruktivneé resit. Tyto strategie
jsou zretelné jiz u malych déti. Napr.
zménit podminky, které zpusobuiji stres.

Strategie zamérené na vyrovnavani se s
emocionalnim stavem — zameéreni na
regulaci emocionalniho stavu, ktery se v
dUsledku stresu zménil. Napft. snizovani
miry obav nebo miry zlosti. Strategie se
objevuje az v adolescenci.



4 Urovne prace se stresem
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Automaticka stresova reakce je naprosto zdrava, za
predpokladu, Ze je zdlivodnéna

Energii musime néjak vyuzit nebo se naucit reakci
vypnout relaxacnim cvicenim

, Mnoho jednoduchych cvi¢eni ma protistresovy,
Prace se zklidiujici potencil

DilezZita je plynulost a pohoda cviceni, neni treba
St resem nd dosahnout nejlepsiho vykonu

te | esne urovni Pomoci klidného dychani Ize zmirnit i silné télesné
priznaky stresu

Relaxace pomaha odstranit celkové télesné napéti

Pravidelné télesné cviceni je idealni k predchazeni
priznakim stresu



Prace s
dechem

Celkovy zdravotni stav a pocit télesné pohody jsou se
stylem dychani spojeny stejné neoddélitelné jako
zpUsob uvazovani a nalada

Zrychlené dychani (hyperventilace) je obvykla reakce na
stres, priprava reakce ,Utok, nebo uték” Pri prozivaném
stresu maji lidé tendenci na dychani zapominat

Kdykoliv relaxujete, snazte se regulovat nebo upravit
dychani

ZdUraznéni vydechu predstavuje velmi ucinny zpUsob,
jak se zbavit napéti a psychického stresu - vydechujte
hlasité a dynamicky, vydavejte zvuky (Suuuu nebo huuu




Progresivni

relaxace

Latnéte pésti... uvolnéte

Ohnéte lokty a zatnéte bicepsy...
Natdhnéte obé paze a zatnéte tricepsy...

Pritdhnéte ramena k usim...
Nakrcte celo...

Seviete vicka...

Pevné sevrete rty...
Latlacte jozyk proti patru...
Laklofite hlavu, jok to jde...
Latlacte hlavu proti hrudi...
Lvednéte ramena k usim...

Zhluboka se nadechnéte, naplite plice,
zadrite dech... vydechnéte

Pritahnéte k sobé lopatky...
Latnéte svaly bricha...
Latnéte hyzde...

Napnéte stehna...

Latlacte nohy do podlahy

Seviete prsty na nohou...

Klidné a pravidelné chhei’re bfichem.
Udélejte sedm nadecht o sedm vydecht a
pHi kazdém deechu nechte télo zvadnout
jako hadrového pandcka o feknéte si v

duchu slovo uvolnit



Emoce ve

stresu

Uzkostnost e Starost, obava napéti e
Dlouhodobé PTSD (otupélost, odcizeni,
opakovani traumatu, poruchy
soustredéni, spanku, vina za preziti)

Hnév e Spojen s frustraci (znemoznéni
dosazeni cile) ® Agrese s cilem
poskozeni objektu ¢i osoby, ktera to
zpusobila

Apatie/Deprese ® Uzavreni se do sebe
Az po naucenou bezmocnost



Ventilaci — zverejnénim — lze snizit
nas subjektivni pocit stresu

Napr. pojmenovanim, vyslovenim,

Ventilace emoci hapsanim

Vyuziti efektu katarze, t;j.

psychického ocisténi od negativnich
zazitka.




« Cas: 2 —5 min. Uvolnéte zapésti, paze a ramena. Zavfete oéi a
tfikrat po sobé se hluboce nadechnéte. Otevrete ocCi a vyberte
si barvu, ktera dnes odpovida Vasi naladé.

* Nechte své ruce volné a spontanné se pohybovat po papire,
mUzZete vytvaret znacky, linky nebo tvary. Kreslete abstraktné.

* Pokud chcete dale rozvijet néktery tvar nebo barvu, udélejte

to.
\V4 /
U VO | NOVacCl * Kdyz bude jeden papir hotovy, klidné si vezméte dalsi.
i * Béhem kresleni vénujte pozornost svoji naladé.
kresleni jte p J

* Pokud budete mit tendenci svoje kresleni posuzovat, zkuste
kreslit se zavienyma oCima nebo vezmeéte pastelku do své
nedominantni ruky.

* Podivejte se na barvy, tvary, kontury a sledujte, jak souvisi s '
Vasi aktualni ndladou, stavem mysli a téla.

e VSimnéte si ruznych zmén, které jste béhem malovani /

zaznamenali.




(

* Nutkavé myslenky — ,,Ruzovi chameledni’

Prace se * V nasledujicich 2 minutach nesmite za

stresem na zadnou cenu pomyslet na ruZzového
- chameleona... Samozrejmeé na nej myslet

psychosocialni budete.

drovni * Tuto sugesci muzete prebit jen silngjsi

imaginaci... napriklad myslenim na zeleného '

/
7




Zameéreni na moznost chyby (kdyz
jsme plni obav, abychom nerozlili
napoj, ktery neseme, zvysujeme
pravdépodobnost jeho rozliti).

Nutkaveé

myS ‘ e ky Pygmalion efekt (téZ Rosenthaltiv
efekt) — sebenaplniujici se proroctvi
(kdyz se chovame na zakladé
néjakého predpokladu, muze se to
stat skutecnosti...)




Protistrategie

* Vizualizace (napr. zeleny slon)
e Byt tady a ted (vytvareni akéniho planu)

* Paradoxni intence (prehanéni az do
absurdity)




Technika ovlivhovani celkového psychického stavu zamérena na
vyuzivani predstavivosti namisto pozitivnich sugesci pozitivni
predstavy

ze ji uzit ke ,,zneskodnéni“ nékterych stresovych situaci, pomaha
prekonat strach a znepokojeni, obavy z urcité udalosti

eC h N | I(a Zavrete oCi a chvili venujte klidnému dychani — sledujte se dech
: : myslete na nejklidnéjsi a nejidylictéjsi krajinu, kterou si dokazZete
vizualizace predstavit

Vejdéte do predstavy, pozorujte, jak jste se stali jeji soucasti
rozhlizejte se kolem, naslouchejte zvukim, pocitujte vSechno na
vlastni kazi

Na zavér se uvolnéte a uchovejte v sobé uklidnujici prozitek




s Typ A (koronarni)

* Potfeba vyhrat /Chronicky nedostatek ¢asu
/Potreba stalého uznani/ Chce si v Zivoté

Vl iV ONYO) b N OSti Na uzit Netrpélivost, neklid, izkostnost/Zlost,
R . o v pribojnost az hostilita /Stale pohybliva,
p FOZIVani Zateze ziva/ Ve vztazich udrzuje odstup/ V rodiné
. se malo zdrzuje /Prehnané kritickd vici
Friedman 3 druhym

s Typ B (Iépe zvlada stres)

Resenman

* Pfimé drzeni téla/ Pevny ocni kontakt
/Pfimérené silny hlas, nema zrychlenou
fe¢/ Zdvorilost Uvolnénost, relaxovanost/
Vyvolava pocit, ze vam rozumi, chape Vas
/Travi ¢as ve vlastni rodiné /Poméaha s praci
v domdcnosti /V praci je adekvatné
vykonny/ M3 konicky /Nevzdava se
dovolené a prazdnin




Flow (plynuti)




Opakem syndrom vyhoreni

* Typicky pro pomahajici profese (velké idealy a Spatny zaméstnavatel)

* Dusledek chronického pracovniho stresu, velkého télesného,
emocionalniho vycerpani.

* Velka ocekavani
* Chronickeé situacni stresy

* Narocna pracovni ¢innost - Vysoky nekolisajici vykon - Mala moznost
ulevy - Vysoké postihy za chyby



Dostatec¢ny spanek/ Spravna vyZiva /Odpocinek a regenerace /Pohyb a télesna prace, cvi¢eni
Hospodafreni s Casem

Koncentrovana pozornost a udrzeni poradku
Realny rozvrh prace (s ¢asovou rezervou)

Posouzeni zavaZnosti ukoll (omezeni zbytecnosti, prioritizace)

\V4 Y 4
D u S e V I . I Vybér nejpodstatnéjsich problému k reseni

h i e n a Vyuziti nejcennéjsich chvil dne
Y8

Vyuziti rozdrobenych ¢asovych useku (¢ekani, cestovani)

Vyuziti volnych chvil k relaxaci, uklidu apod.

Pevny rezim dne

Odstranovani zlozvyku




* Nase vnimani je celostni...

v / * V suoivsoltsi s vzyukemm na Cmabridge
Neuzavrene Uinervtisy vlSyo njaveo, ze nzeaelzi na pordai
tva ry — psiemn ve solvé. Jednina dlelitza véc je, aby
blyy pnvri a psoelndi pimesna na srpvaénm
mstié. Zybetk mzue byt totanli séms a ty to
ko by| ky prodd bez porlbméu percets. Je to potro, ze
Idiksy mezok netce kdazé pensimo, ale svolo
jkao cleek. Zjiamvaé, ze?? '
/

Mentalni

> 4




/ /

Priklady celostniho vnimani

vy ¥

Cyd V7

Nedokonéené tvary poutaji energii

Uzavirani nedokoncCenych tvarlt = sklizen energie

Nedokoncené tvary zahlcuji prostor potencialu, energie a mentalniho prostoru
Cim vice neuzavienych tvard = tim méné energie k nové akci



Co zmirnuje
skodlivy

dopad?

>Dlouhé prochazky v lese zlepsuji fungovani imunitniho
systému a protinadorové obrany téla.

>Skupina byla tfi dny a dvé noci v prirodnim prostredi.
Kazdy den byla zarazena 2 hodinova prochazka v lese. U
90% osob byla zjistén 50% narust aktivity imunitnich NK
bunék a nitrobunécnych protinddorovych proteint (Li,
2007).

>Pohyb v horach prinasi zlepseni imunitniho systému a
krevniho tlaku.

Clovék ziskava pozitivni emoéni prozitky (Mitten, 2010).

>Studie provedena na 11 000 respondentech ukazala, ze
lidé, kteri travi vice ¢asu v blizkosti zelenych ploch a prirody
maji lepSi zdravi, méneé je trapi stres a maji lepsi kvalitu
zivota (Stigsdotter, 2010).



Poslech
hudby, zpev a

tanec




Studie provedena u 10 808 finskych zen ukazala, ze
prozitek ztraty blizkého clovéka je spojeny s vyssim
rizikem onemocnéni rakovinou (Lillberg, 2003).

Studie provedend u 734 889 pacientl ukazala
St res d pozitivni vliv (delsi Zivot a lepsi uzdraveni) u téch
vZta hy onkologickych pacientu, kteri meli oporu v blizkém

Clovéku (ve svém partnerovi) (Azen, 2013).

DOBRE VZTAHY = DOBRE ZDRAVI




AUTOGENNI

TRENINK

Metoda dusSevni hygieny; jedna ze systému metod, které
slouzi k udrzeni dusevniho zdravi a rovnovahy predpoklad:
zmena napeti kosterniho svalstva vede k dosazeni
psychického uvolnéni vyuziva dva zakladni principy:

Relaxace (uvolnéni svalstva) [ koncentrace (soustfedéni na
urcitou predstavu, kterd ovliviuje organismus)

Naladéni: Jsem klidny a uvolnény

Pocit tihy: Prava ruka je tézka, leva ruka, obé ruce, prava
noha, leva noha, obé nohy, celé télo...

Pocit tepla: Prava ruka je tepla... (...) Dech je klidny a lehky

Srdce tepe klidné a pravidelné Do bricha proudi prijemné
teplo Celo je pfijemné chladné... Mysl je klidna a
soustfedéna... Po ukonceni budu svézi a v dobré naladé...
Napnout paze, zhluboka dychat, otevrit oci.



S ¢im odchazet...meditace v chuzi

* Pomalu kracejte a soustredte se na svoji chlzi.
» Uvédomujte si své nohy, sva chodidla, procitujte kazdy krok, ktery délate.

» KdyZ budete mit v sobé klid, zavrete si oCi a soustfedujte svou pozornost postupné na rtzné ¢asti téla,
pripadné na dech.

* Uvédomujte si pohyb jednoho kroku, co se s Vami déje, kdyz je krok pomaly.

* Presunte svoji pozornost do chodidel a uvédomte si, jak naslapujete - zda pres Spicku nebo patu, zda vahu
pokladate na celé chodidlo rovhomérné nebo vice na jednu ze stran.

* Pomalu kracejte a vnimejte svym vnitfnim zrakem, co se ve Vas odehrava.

* Uvédomujte si vlastni pomalé kroky, jak souzni s dechem, a muizZete experimentovat s tim, jak naslapujete
vlastnim krokem.

* Meditace muze trvat az hodinu



VSimavost - MindfulLness

e = predstavte si, ze lezite na malebné morské plazi... = dobiti baterek?

* ->z3aleZi na tom, na co zrovha myslime (pokud jsme hlavou jinde, nemame k dispozici nase
smysly) ->i pokud néco déldme, mizeme to délat automaticky (autopilot)

 Meditace pro pozitivni energii | 10 min - Bing



https://www.bing.com/videos/search?q=relaxace+pro+seniory+youtube&docid=608045173275885827&mid=B5D4A20A25020B3FDF1EB5D4A20A25020B3FDF1E&view=detail&FORM=VIRE

