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"}L.Jﬁblc‘h.i-

Vazena Ctenatska obci, rad bych Vas pozdravil v avodu nového Cisla a popral
Vam mnoho ptijemnych chvil pii jeho ¢teni. Zvolené téma Casto probirané,
nicmeéng stale skytajici mnoho otevienych a zajimavych otazek 1 podnéti

k zamysleni, porad stoji za to.

Pojem stres, i kdyz neni
jednotné vymezovan, zpravidla
poukazuje na situace obtizné,
svizelné, ohrozujici ¢i narusujici
vnéjsi i vnitini rovnovahu
nadmérné intenzivnimi
(pfipadné pfilis nizkymi

a nedostatecné stimulujicimi)
¢i dlouhodobymi naroky.

V Ustnich nebo pisemnych
pojednanich tykajicich

se stresu zpravidla mdzeme
zaslechnout nebo ¢ist zminky
o jeho vSudypfitomnosti

v nasem zivote, zavaznosti

Ci Skodlivosti, ale nékdy takeé

o jeho nékterych vice méné
pozitivnich strankach, jako jsou
prdvodni ptijemné intenzivni
zazitky nebo rozvojové
podnéty a podobné. Odborna

pojednani, jak je zvykem,
analyzuji fenomén stresu

z mnoha zornych Uhlg,
zaméfuji se na jeho podstatu,
priciny i dUsledky, nezfidka
také hledaji a nabizeji mozné
zpUsoby zvladani, prevence

a omezovani nezadoucich
dUsledkd. Clovéku, ktery

se blize nevyzna v psychologii,
mediciné i dalSich disciplinach,
které k problematice stresu
maji co fici, to vSechno
znesnadnuje porozuméni,

oc se jedng, i kdyz intuitivné
to tfeba vice méné tusi.
Predpokladam, Ze obsah
pfipravovaného Cisla pfinese
Ctenardm radu dilezitych
poznatkd a zajimavych
informaci predlozenych,

jak uz se v tomto Casopisu
stava obvyklym, pfijatelnou
formou. Kromé toho

zde Ctenadr jisté najde také
inspiraci pfi hledani cest

k predchazeni a U¢innému
zvladani narocnych situaci

v Zivoté, zpUsobem, ktery
mu umozni pretavit negativni
stranky stresovych udalosti
do vyzev a prilezitosti

k dosazeni pocit0 vlastni
Uspésnosti, spokojenosti

i Stésti. Redakci bych chtél
poprat zdarilé uchopeni
naro¢ného tématu zplisobem
Ctivym i pfinosnym,

tak jak se to dosud darilo

u témat jinych.

Prof. PhDr. Karel Paulik, CSc. B
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\/ZDEL ANJ?

HANA PEIGEROVA

Tohle ¢islo Casopisu je plné rad a tip1l, jak pracovat s vlastnim stresem. Nejsme
to ovSem jen my, kdo se se stresem potyka, podobné ¢asto ho vidime u svych
blizkych. Pojd'me si spolecné predstavit situaci, na které si nazorné predvedeme
nékolik tipl z krizove intervence (mezi stresem a krizi neni samoziejme
rovnitko, nicméné stresova situace miize do krize vyustit).

Vase kamaradka ma pred
statnicemi, zbyva ji asi tyden.
Nebydli od vas daleko

a pise, ze by potrebovala,
abyste se stavil/a. Prichazite

k ni domd, pokoj ma plny
rozevrenych knih, skript

a papir0 popsanych
poznamkami. Na stole se vali
propisky a zvyraznovace, v kosi
je spousta zmuchlanych papird
a proplakanych kapesnickd.

Po pokoji se nachazi

asi pét hrnickd s rdzné vysokou
hladinou nedopité kavy cerné
jako uhel. Kamaradka ma vlasy

staZzené do neuhledného
uzlu, zarudlé odi a pytle

pod nimi. Seda si na kraj
postele a slabym hlasem
pronasi: ,Ja to nezvladnu.

Co kdyz to nezvladnu? Vzdyt
tohle v zivoté nem{zu dostat
do hlavy!" Posledni slova

uz fikd s obtizemi a po tvarich
ji zaCnou stékat slzy.

Nebojte se emoci

Kdyz vidime nékoho
plakat nebo se vztekat,

je nasi automatickou reakci
Casto snaha utisit jeho

emoce. Udélame cokoli,

jen aby ten Clovék prestal
plakat. Tim ale ulehcujeme
spiSe sobé nezli jemu. Zeptejte
se sami sebe — uz jste zazili
situaci, kdy vam pomohlo

se prosté vyplakat?
Samoziejmé. Vzdyt jsme

lidé, oplyvame emocemi,
které nas obcas zaplavi

a my je potfebujeme ze sebe
néjak dostat. Pfedstavme

si, Ze mame v nasi hlavé
nadobu, ktera je v danou chvili
plna nevyjadrenych emoci.
Dokud bude plng, nevejde
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se do ni zadna racionalita.

Az ve chvili, kdy si dovolime

se téchto emoci zbavit
(placem i vyjadienym
vztekem), se nadoba uvolni

a dovoluje nam vénovat se dale
i racionalnim resenim.

V pripadé, Ze se budeme
snazit kamaradku utésit, bude
se pravdépodobné citit hloupé
anepfijemné, ze pred nami
place. Takeé ziska asi pocit,

Ze ji dostatecné nechapeme

a ze nas jen otravuje.

Jak se tedy zachovat v takovou
chvili? Jednoduse — nechat

tu nadobu vyprazdnit,

upustit ventil. Podporme

jeji plac (i jeho, pokud

jde o kamarada, protoze

i muzi placou!), ujistéme ji,

Ze je to tak v poradku, nechme

ji nadavat, pokud to potrebuje.
Pokud nevite, jak byste
prirozené plac podpofili, uzijte
véty typu: ,M0zes plakat.";
~Nékdy to tak je, Ze se clovék
potrebuje vyplakat.®; ,Jsem
tady s tebou, jen plac."
Nabidnéte ji kapesnik, vodu
nebo obijeti ¢i pohlazeni, pokud
citite, ze je to tak v poradku.

Stresovou situaci
nezlehcujte

a nebagatelizujte,
vyjadrete pochopeni

Aniz bychom chtéli kamaradce
ublizit, vyslovime ,utésujici®
véty typu: , Ale no tak! Tolik
lidi pred tebou uz ty statnice
udélalo, ty je taky udélas.";

»Ja ti véfim, Ze ty to zvladnes.";
.Vzdyt o nic nejde,

je to jen dalsi zkouska

jako kazda jind." V danou
chvili to pro nas ale neni
jen dalsi zkouska. Naopak,
je to pro nas nepredstavitelné
narocna situace, se kterou
si nevime rady. Pokud
jsme v tu chvili srovnavani

s jinymi, ktefi to uz zvladli,
pravdépodobné nas zaplavi
spiSe pocit nedostatecnosti
nez zklidnéni. Nebojme

se kamaradce vyjadrit,

ze jde o skutecné

narocnou véc, ze chapeme,
jak se asi musi citit —
nezapominejte, ze jsme
stale ve Skatulce ,emoce",
tady toho moc racionalné
nevymyslime. Tady prosté
staci, ze existujeme, snazime
se chapat a nebojime

se tam byt. V nasi situaci

bychom mohli Fict:
.Chapu, Zze mas strach,

Ze to nezvladnes. Asi bych
ho taky mél/a, kdybych
byl/a na tvém misté. Vidim,
ze téch materiald na uceni
mas vazné hodné. Mrzi
mé, ze se tak citis. Neni

na tom nic divného, spousta
studentd se citi podobné.
Ty pocity jsou v poradku."

Vice naslouchejte

a nevedte zdlouhavé
monology

Kromé place nam kolikrat
nejvice pom0ze, kdyz

se vypovidame. Vlastné mozna
kamaradka nepotrebuje zadné
rady, mozna jen potrebuje
upustit ten ventil. MOze

se to zdat jako banalita,

ale i aktivni naslouchani
nemusi byt tak jednoduchou
zalezitosti. Odlozme

v tu chvili sebe, své problémy,
odlozme i mobilni telefon!
Nezapominejme na ocni
kontakt, nastavenitéla,
pokyvovani hlavou — vlastné
na to klidné zapomernite,
protoze to prijde samo, pokud
vas kamaradka zajima a vy jste
skutecné v danou chvili s ni.

Doptavejte se, shrnuijte,
zajimejte se

Vypovidani kamaradky
mUzeme podporit

i tim, Ze se ji budeme aktivné
doptavat nebo shrnovat to,

co nam vz fekla. Nékdy je velmi
napomocné, kdyz ¢lovék

slySi sva slova z Ust nékoho
jiného. Také ji tim ukazujeme,
Ze nas doopravdy zajima
amy ji naslouchame.

Nehodnotte, radéji
popisujte

Pfi pohledu na kamaradku a jeji
pokoj nas mdze napadnout
spousta hodnoticich myslenek,
napf. ,Jasné, Ze se toho

moc nenaucis, kdyz ocividné
vObec nespis a dopujes

se akorat kavou." Z téchto
slov bychom si sotva uméli
predstavit, Zze na nas fecnikovi
skutecné zalezi. Protoze
takova slova nas bodaji,
upadame do vétsi ,depky".
Jenze jemu/ji na nas skutecné
mozna zalezi, jen to nestastné
vyjadril. Co kdyby nam rekl
nasleduijici: ,Vidim tady hodné
hrni¢kd od kavy a zdas

se mi unavena. Zvladas vlastné
spat? Odpocivas? Kdyz

té takhle vidim, mam o tebe
starost." Vyhnéme se zkratka
souddm —tohle je dobre

a tohle je Spatné. Vyjadfujme,
co vidime, co citime, co slySime
—s ohledem na city a psychické
rozpolozeni kamaradky.

Ocenujte

Kamaradka se citi ocividné
neschopna, ma na ocich
klapky a nevidi nic pozitivniho.
Ale my na ocich ty klapky

HLAVNI TEMA

nevidime. Naopak. Zkuste

si vSimnout spousty odvedené
prace — pUjcené knihy,
vytisknuta skripta, ru¢né
vytvorené poznamky, takze
spoustu hodin vénovanych
studiu! Vidime, Ze ji na studiu
zalezi, protoze bychom

se asi tézko trapili pro néco,
co nas vdbec nezajima. Tohle
vSe se ji nebojme Fict. Mozna
bude mit spoustu ,ale™:

»Ale méla jsem s tim ucenim
zacit dfiv."; ,Ale mam pocit,
Ze ty poznamky mi nelezou
do hlavy."; ,Ale ty knizky
nestihnu ani vSechny dodist!"
Nenechme se témito ,ale"
odradit. Ackoli se mize zdat,
Ze nas kamaradka neslysi,
opak je pravdou. Ovsem pozor!
Vyhnéte se falesSnym slibdm
a obecnym chlacholenim
(,Vzdyt jsi Sikovna. Vzdycky
jsi byla dobra studentka.
KdyZ to nedas ty, tak nikdo.
Ty to jisté umis."), opét

se vracime k predchozimu
bodu — popisujme velmi
konkrétné, co vidime.

Katastroficky scénar

Konkrétné u studijnich stresd
je katastroficky scénar velmi
funk&nim pomocnikem.
Jednoducha otazka:

»Co nejhorsiho se stane,
kdyz ty statnice vazné
neudélas?" mize prepnout
knoflik v kamaradciné
mozku. Najednou nahlas
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povi své nejhorsi predstavy

a pravdépodobné sama zjisti,
Ze se na to neumirad a zivot
nekondi.

Prosté jen budte

V prvé fadé jste kamaradi,
rodice, sourozenci, partnefi,
blizci — ne krizovi interventi.
Nemusite byt odbornici,
abyste mohli pomoci.

To nejlepsi, co mUzete udélat,
je neutéct a byt tu pro toho,
kdo vas potrebuje. Nevite

si rady? Nebojte se zeptat:
.Cobystedode

mé potrebovala?

Jak ti mohu pomoct?" Nékdy
je potreba se spolu prosté

od srdce zasmat, udélat ji ¢aj,
kouknout se na film. Jindy
zajit si spolecné na prochazku
nebo stravit hodinu v objeti

a micet, plakat. Mozna

vazné potrebuje podporit

v uceni a pomoct s utfidénim
poznamek. Treba pomUzete
tim, Ze zajdete vyhodit pIny
kos, seradite papiry a omyjete
hrnky s vystydlou kavou.
Nebo ji mozna doporucite
relaxacni techniky ¢i jiné figle,
jak si sama pomoct. Nebo

si s tou situaci vazné nevite
rady vy ani ona? Pak jsou

zde skutec¢né odbornici.
Nabidnéte ji kontakt

na linky dOvéry, navstévu
krizového centra a klidné

ji tam doprovodte, pokud
nechce jit sama a vy o ni mate
starost.

Vyse uvedené body
samoziejmé vyuzijete

v rozli¢nych situacich. Mozna
vase kamaradka nestatnicuje,
ale pravé se rozesla s pritelem
nebo se doma pohadala

s bratrem. Také doufam,

ze pokud jste se do nepfijemné
situace dostali vy, mate
kolem sebe nékoho blizkého.
Pokud ne, tak se nevahejte
obratit na odborniky, ktefi

tu jsou pro vas. Nize jsme

pro vas sepsali nékteré

z kontakt0:

Nonstop linka ddvéry
v Ostraveé:

737 267 939

Krizoveé centrum Ostrava:
kriceos.cz

Krizova pomoc po chatu:
elinka.internetporadna.cz

Linky dOvéry v CR:
capld.cz/linky-duvery-cr

Linka bezpeci

(nonstop a zdarma linka
pro déti, mladez a studujici
do 26 let):

116111

V pfipadé, ze vas krizova
intervence zaujala z profesniho
hlediska, mohu z vlastni
zkuSenosti doporucit ro¢ni kurz
kompletni krizové intervence,
ktery zprostredkovava Décko
Liberecz.s.
(d-os.net/vzdelavani/).

ﬁ:

Studovat mizete také
teoretickou cestou

pomoci monografii

od Spatenkové & Vodackové.
|

ANNA

—REU

MICHAELA KRAKOVSKA

OSOBNOST

DOVA

Zivot i drahu Anny Freudové uréoval jeji otec, jeji vzor, se kterym udrzovala
ambivalentni vztah, v némz se misila bazen s nekritickym zboZnovanim. Byla
ptedni nasledovnici jeho dila, ale v mnohém jej dokonce piesdhla. ZaslouZzila
se o vznik ego-psychologie a rozvoj détskeé psychoanalyzy, a to zeyména diky
valeénym zkuSenostem, béhem kterych se snaZila co nejvice pomoci détskym

pacientiim 1 jejich matkam.

Ve svém dile Cerpala ze svych
zkuSenosti, béhem nichz byla
konfrontovana s materskou
péci. Nejdrive se jednalo

o obdobi mezivale¢né, béhem
néhoz pomahala s vychovou
déti své celozivotni pritelkyné
Dorothy Burlinghamoveé,

a poté z obdobi druhé svétové
valky, kdy pecovala o osirelé
déti. Diky svym zkuSenostem
pak zaméfila svou pozornost
pravé na né, jejich vyvoj
avyznam role matky v raném
obdobi vyvoje.

Dcera slavného otce
Anna Freudova byla pocata
v dobé zrodu psychoanalyzy,
v obdobi, kdy Freud objevil
nevédomi a spole¢né

s Breuerem popsali metodu
volnych asociaci a lécbu
mluvenim. Anna

se narodila 3. prosince 1895
jako Sesté a posledni dité

Sigmunda Freuda a Marthy
Bernays a pro jejiho otce bylo
Annino narozeni obrovskym
zklamanim. Rok po dcefiné
narozeni prohlasil, Ze se vzdava
sexuadlniho Zivota.

Anna se od narozeni citila
odstréena a nechténa,

ale nedavala na sobé nic znat.
Svym sebeovladanim si ziskala
prizen otce, stejné jako svou
maskulinitou, agresivitou

a intelektualitou. K ostatnim
sourozencUm ani matce nikdy
nepfrilnula, ale o otce pecovala
az do jeho smrti roku 1939.

Anna pracovala ve stredisku
péce o déti pracujicich

a pripravovala se na ucitelské
zkousky.
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Po valce se stala ucitelkou

a pecovala o ositelé zidovské
déti. Roku 1918 se spolecné

s Helenou Deutschovou
nechala analyzovat, coz bylo
podminkou pro to, aby se sama
mobhla stat analytickou.
Udajné kvli zdravotnimu
stavu o dva roky pozdéji
opustila své povolani a zacala
se vénovat prekladdm ¢lankd
psychoanalytickych ¢asopis0
a doprovazela otce. Béhem
prednasek se drzela otcovych
myslenek, které podporovala
arozsirovala.

Casem si naproti ordinace
svého otce otevrela

ordinaci vlastni a vénovala

se psychoanalyze. Jejimi
prvnimi pacienty byli dospéli,
avSak brzy se vrétila k détem,
se kterymi méla zkuSenosti.
V této dobé se starala

o osifelého synovce Ernsta

a planovala jeho adopci.
Zdalo se, ze se ji podafi
odpoutat se od otce, avsak
roku 1923, kratce po jeji prvni
pfednasce o analyze déti,
otec malem pfisel o Zivot

v dUsledku nevhodné zvolené
operace. Dosla k presvédceni,
Ze otce nesmi nikdy opustit

a stala se jeho vérnou
Antigonou, jak ji sam Freud
nazyval. Kromé péce o otce
se vénovala i fizeni Videriské
psychoanalytické

spolecnosti a Mezinarodni
psychoanalytické spole¢nosti.

Dalsi Annina analyza, ktera
probéhla nasledujiciho roku,
podnitila Freuda ke zvySenému
zajmu o zenskou sexualitu.
Annu vyuzival jako pfikladu
intenzivniho potlacovani
masturbace, které vede

k rozvoji narcistického ponizeni
prameniciho ze zavidéni
penisu. Pozornost zen je poté
vénovana otci, v némz divky
spatruji objekt [asky.

Od otce se Anna zacala
odpoutavat postupné, zprvu
osobné, poté i profesionalné.
Prestala bezvyhradné
akceptovat a opakovat jeho
myslenky a stala se predni
prUkopnici détské analyzy.

Pocatky détske
psychoanalyzy

Zaklad prvnich

védeckych objevd

v psychoanalyze tvofila péce
o rodinu Burlinghamovych

a Sweetzerovych,

o niz prednasela od roku
1926. V prednaskach rovnéz
kritizovala otcOv zpUsob
techniky léceni déti

a tim i Melanii Kleinovovu,

se kterou se v mnohém
rozchazela. Napfiklad Anna
trvala na tom, ze je d0lezité
u analyzy déti vénovat
dostatecny Cas pfipravnému
stadiu, aby si zajistila

u pacientd naklonnost,
nebot déti se nepodrobuji
analyze kvUli vlastnimu
utrpeni, ale naopak kvli

utrpeni, které svym chovanim
zpUsobuji ostatnim. Déle
tvrdila, ze by jedinec nemél
byt pouze analyzovan,

ale ze by mu v nécem

mél analytik (alespon

na zacatku analyzy) vychazet
vstric, aby si zajistil jeho
spolupraci.

K analyze vyuzivala Anna
metodu svého otce —
interpretaci sn0 — kterou
rozsifila o denni snéni

a kresby. Na rozdil od otce
predpokladala, Ze déti nejsou
schopny spontanné vytvaret
volné asociace a domnivala
se, ze jakakoliv forma

prenosu mUze v terapii

stejné tak pomahat, jako

byt na prekazku. Anna
prosadila novou formu analyzy
déti a svymi nepretrzitymi
prednaskami a supervizorskou
praci vytvorila z Vidné svétové
centrum analyzy déti.

Ego a mechanismy obrany

Od roku 1930 Zila

Anna ve spolecné

domacnosti s rodinou
Dorothy Burlinghamoveé.
Spolec¢né je napadlo

zalozit psychoanalyticky
zamérenou skolu. Anna
nadale prednasela, dokonce
se stala i redaktorkou ¢asopisu
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Journal of Psychoanalytic
Education. Mezitim se k moci
dostal Hitler, byly verejné
paleny knihy, a to v¢etné
Freudovych. V této dobé Anna
pise své nejvyznamné;si dilo
Ego a mechanismy obrany,
které vychazi jako darek

k osmdesatym narozeninam
jejiho otce, v kvétnu roku 1936.

V knize rozlisila zakladni
obranné mechanismy

Ega (vytésnéni, retroaktivni
formace, regrese, izolace,
projekce, odcinéni, introjekce,
obrat proti sobé, zvrat

a sublimace), které povazuje
za nasledek Uzkosti a rozvinula
Freudovu teorii oidipovského
komplexu.

Za své hlavni inovace, které
se vztahovaly ke zdUraznéni
adaptivnich a maladaptivnich
nasledkd obrany ega,

Celila ze strany freudiand
vyrazné kritice, nebot jeji
nazor byl v pfimém rozporu

s Freudem. Obranné
mechanismy doplnila jesté

o ,altruistické vzdani se"

a ,identifikaci s agresorem",
které u déti vznikaji ze strachu
zrodicd.

Vyraznym pfinosem bylo
pojednani o dospivajicich,
které bylo zavérecnou casti
knihy. Vénovala se rozdilim
mezi dospivanim a ostatnimi
vyvojovymi fazemi, pozornost
zaméfila zejména na zesilené
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sexualni pudy, které

se pohybuji mezi asketismem
a pozitkarstvim. ProtichGdné
pudy jim nedovoluji pfijimat
kompromisy, jejich sublimace
tkvi ve vyrazném angazovani
se v nejrdznéjsich cinnostech.

Kniha se stala stavebnim
pilifem ego-psychologie,
ktera se vénovala formovani
identity dospivajiciho ¢lovéka
a zkoumani ,,bezkonfliktni
zény" ega. Autorem pojmu
je Heinz Hartmann, ktery

se rovnéz stal ¢elnim

predstavitelem tohoto odvétvi.

Vale¢né obdobi

Predvalecna situace se nadale
zhorsovala. Roku 1937 byla
Anna vyslychana gestapem,
coz byl posledni impuls

pro rodinu, ktera se rozhodla
neprodlené opustit Viden.
Prestéhovali se

do Anglie, v niz jeji otec

zahy umira. Anna pokracuje
ve své praci, nabira nové
pacienty a snazi se pomahat
mistnim détem i matkam.
Béhem valky a naletd si vSimla
zvlastniho Ukazu, ze déti,
které valce Celily bez matky,
prozivaly daleko vétsi Uzkost
nez déti, které citily matcinu
pfitomnost, zvlasté pokud
byla klidna, nebot reakce
matky urcovaly reakce déti.
V navaznosti na noveé zjisténa
fakta Anna prehodnotila

svUj pristup k problematice

materské péce, kterou
prestala bagatelizovat,

ale zacala verejné zdUraznovat
jeji vyznam, napfiklad

na prednasce z roku 1941,

kdy vystoupila s tvrzenim,

Ze prvni vztah (dyada
matka-dité) se stava vzorem
pro vSechny nasleduijici
vztahy. Jeji objev ved|

k vyrazné zméné v pédi o déti.
Zmény pomohly détem

v péstounské péci, v Ustavech,
ale dokonce i tém ve vlastnich
rodinach. Ke zméné

v hospitalizaci pomohl

i vyzkum Johna Bowlbyho,
ktery zdokumentoval James
Robertson.

Hampsteadska klinika

Po valce se zaslouzila

o otevreni kurst détské
terapie, nebot opakované
zdUraznovala potrebu
alesponi zakladniho vycviku
pro vSechny osoby, které
prichazeji do styku s détmi.
Vroce 1951 Anna zalozila
kliniku, v niz probihala analyza
détii matek. Soucasti kliniky
bylo i poradenské oddéleni
pro matky nemluvnat, Skolka
pro déti z chudych nebo
imigrantskych rodin, oddéleni
pro slepé déti a vyzkumné
oddéleni. Anna prestala
analyzovat jiz v roce 1949,

ale az do konce Zivota zUstala
supervizorkou, tréninkovou
analytickou a konzultantkou.

Anna Freudova zemrela 8. fijna

1982, a ackoliv se v poslednich
tydnech znovu plné vzila
do role ditéte svého otce, jeji

dédictvi nezdstalo v jeho stinu.

Stala se zakladatelkou
ego-psychologie, ¢elni
prUkopnici zmén v pediatrické
pédi a prvni détskou
psychoanalytickou,

ktera ma své nasledovniky

az do dnesnich dni.

Zdroje

Sayers, J., Klein, M., Deutsch,
H., Freud, A., & Horney, K.
(1999). Matky psychoanalyzy:
[Helena Deutschova, Karen
Horneyova, Anna Freudova,
Melanie Kleinova]. Triton.
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dilligence podnikt. Z pozice vykonného teditele jiz tfeti rok fidi firmu s vice nez

100 zaméstnanci.

program dne, je to hodné
proménlivé. Nicméné kdybych
mél popsat svdj pracovni den,
Den za&ina pokazdé tak feknéme, Ze mezi devatou
jinak. Ze své pozice, a desatou je Cas na vyfizovani
kdy jsem vykonnym Feditelem emaild a zjistovani informaci
firmy, ktera ma pes z denniho tisku atp.

sto zaméstnancd na tfech A pak uz zbytek dne zalezi,
pobockach —v Praze, Brné

a Ostravé, tak je to viceméné O komunikaci ie to
o fizeni pomérné Uzkého J

manazerského tymu, ktery opravdu hodné, viceméné
je pode mnou a ktery potom 1@ mé pozici jenom o ni.
zase fidi jednotlivé casti firmy.
Napln prace? Je to spousta
porad na rznych Urovnich

Jak zacina tvij pracovni
den a co je vlastné naplni
tvé prace?

jestli mame néjakou poraduy,
a o riznych tématech jestli feSime néjaky konkrétni

a je to viceméné neustala problém. Je to hodné

reakce na provozni a operativni  © zpétnych vazbach, snazime
zéle¥itosti, do toho strategicka ~ 5& komunikovat s manazery,
rozhodnuti. Nemam pevny abychom méli neustale

oboustranné co nejoteviené;si
vztah, coz si myslim,

Ze je dlouha cesta, ale kdyz

k tomu dospéjes, tak zjistis,
véci. | oni se nesmi

bat ti tu zpétnou vazbu dat.
Nesmi se bat a jen ti
pochlebovat, protoze

pokud ty véci nékde

vyhnivaji, tak se dfiv nebo
pozdéji na povrchu ukazou.

O komunikaci je to opravdu
hodné, viceméné na mé pozici
jenom o ni. Takze mluvis

s lidmi, hodnotis, davas zpétné
vazby, divas se na to, jak plni
nebo neplni Ukoly, snazis

se odstranovat problémy, resis
spoustu mezilidskych vazeb
avztaho.
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Na tvé soucasné
pozici je zajimavé to,

Ze ses na ni dostal zespodu
vramci jedné firmy.

Jak se promeénil prozivany
stres na rdznych pracovnich
pozicich, kterymi sis

v Cyrrusu prosel?
Obvykle na téch pozicich,

na kterych clovék zacing,

si vzdycky mysli, Ze je stresu
spoustu.

Ale pak v pribéhu, kdyz
postupujes vys, si pfi zpétném
pohledu vétsinou fikas, jaka
to byla predtim pohoda.
Protoze obvykle na téch
nizSich pozicich jsou véci

vic strukturované, presné
vis, co mas délat, tvij

stres vychazi viceméné
ztoho, jestli dodrzujes
terminy a jestli vychazis

s nadfizenym. Zatimco

v momenté, kdy se dostavas
na vyssi pozice, tak se prace
stava méné uchopitelnovu,
nema presné hranice.

Coz na prvni pohled

vypada, ze je vlastné super,
ale podle mé je to nejvétsi
mozny zdroj stresu, protoze
najednou musis umét

ty véci skloubit a premyslet
o nich. Nikdo ti UpIné
neporadi a ta zodpovédnost
ma najednou UpIné jiny
charakter. Najednou

mas pod sebou lidi, musis
vSechno udélat spravné,
aby ti lidi pod tebou vsechno
spravné vnimali, musis$

jim to dokazat vysvétlit.

To bych fekl, Zze uz je Uplné
jina forma tlaku a zakladni
rozdil je vtom, Ze na té pozici,

kde jsem dneska, to neni prace

,0d —do", ale jsi v té praci
v podstaté porad. Porad
premyslis, co bys udélal
jinak, lip, co mdze mit jaky
dopad a ta prace prosté

v momente, kdy se
dostavas na vyssi pozice,
tak se prdce stava méné

uchopitelnou, nemd presne

hranice.

nikdy nekondi. Proto se musis
naucit aktivnim zpUsobem
ten tlak odbouravat,

nebo si najit zpUsob,

jak na praci nemyslet. A neni
to UpIné tak automatické,
jako kdyz na jiné pozici mizes
zabouchnout dvere kancelare
avénovat se jen roding,
konickdm.

Osvédcily se ti néjaké
aktivity nebo relaxacni
techniky, které dokazou
zmirnit stres?

Bez toho to pochopitelné
nejde. Asi bych to rozdélil
na dvé Casti. Véci, které

mi standardné pomahaji
odbouravat stres v dany
okamzik, jsou typicky sport
a hudba — pustim

si do sluchatek hudbu,

zapomenu na okolni svét.

To u mé funguje naprosto
perfektné. Nebo i aktivni
hudba — vezmu do ruky kytaru
a najednou mam starosti
aspon na chvilku za hlavou.

| sport u mé funguje stejnym
zpUsobem. Pak taky
samoziejmé i moje dvé dcery.
Potom je to ale hodné

i 0 pripousténi si stresu. To,

co jsem povazoval za stres pred
tremi lety, kdy jsem do funkce
nastoupil, tak dneska

Uz nepovazuju. Je to o tom,

Ze Clovék diky zkusenostem
dokaze daleko lip oddélit praci
od zbytku zivota. Oddélit
negativni véci tykajici se prace
od téch osobnich. Myslim,

Ze to je hodné dilezité

a hodné lidi to na zacatku
neumi. Mam dojem,

Ze je to specifikum Ceska
oproti napf. zapadnim zemim.
Spoustu pracovnich konfliktd
u nas ve firmé vznika z toho,
ze lidi nerozlisuji mezi osobni
a pracovni komunikaci.

Casto pak kdyz ¢lovéku néco
vytykas, tak neumi tyto

dvé véci oddélit, nechape,

Ze to neni nic osobniho.

A plati to i na moji pozici.
Kdyz se to takhle naucis

avis, ze je to pracovni
nespokojenost a ze to nema
presah do osobniho vztahu,
tak i ten stres nevnimas

tak intenzivné jako tfeba

na zacatku.

ROZHOVOR
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Takze ty mas jesté nékoho
nad sebou?

Mam nad sebou majitele
firmy. To je pro mé ten, ktery
mi dava néjaké zpétné vazby,
ktery je pro mé vlastné nejvétsi
zdroj stresu z hlediska néjaké
hierarchie. Je to jeden ¢lovék,
ktery vlastni celou firmu.

On neni manazer, ale vlastnik
firmy, to je pochopitelné jiny
vztah, nez kdyz jsi manazer

a nad sebou mas dalsiho
manazera. JA mam nejvyssi
vykonnou pozici ve firmé —
CEO. Zaroven jsem ¢lenem
predstavenstva, které

je triclenné. Tam je 100%
akcionatr, ja a obchodni
reditel. Ja jako jediny z téch
tfi mam viceméné operativni
roli.

Z ¢eho u tebe prameni
nejvétsi mira stresu —

z mezilidskych vztahg,
nedostatecného
ohodnoceni prace ¢i tlaku
na efektivitu a vykon?

V mé konkrétni pozici

si myslim, Ze je to presné

ten vztah s majitelem firmy,

s akcionarfem. On je extrémné
zaméren na efektivitu

a na vykon. Funguje v méfitku
vykon-nevykon. Tim,
zejevefirmétémeérkazdodenné
a mam s nim kazdodenni
kontakt, tak on je pro mé zdroj
toho nejvétsiho stresu.

Mezilidské vztahy —ano, jsme
firma o sto lidech, takze téch
vztah( tam vznika hodné.

Do ur¢ité miry pro mé byly
stresujici na zacatku, postupné
se s tim clovék nauci
pracovat. A tlak na vykon
jako takovy je asi nejsnadné;si
—to ma ¢lovék nejvic

pod kontrolou a midZze to nejvic
ovlivnit. Kdyz nestiham,

tak to prosté udélam vecer
nebo o vikendu, na to jsem
zvykly, v tom Ziju 15 let.

Spis vécna nespokojenost
akcionare, ktera

na jednu stranu zene

firmu dopredu, na druhou
stranu je ale pochopitelné
permanentnim zdrojem
stresu. Protoze nikdy
nemuzes udélat néco

na 100 %, vzdycky je to nékde
mezi 0—99 %. | kdyz tieba

ty to vnitfné vnimas Uplné
jinak.

Pripadas si nékdy v praci
sam? Prece jen ne kazdé
rozhodnuti manazera,
které je bohuzel nutné,

se setka s pozitivni zpétnou
vazbou. Jakym zpUsobem
pracujes v téchto
pripadech?

Ano, promé jetooto

se na tuhle pozici dostal
zespodu, takze viceméné
vSechny, ktefi jsou dneska
pode mnou, zndm dlouhodobé.

Takze v tomto je to zvlastni.
Ale pravé pak je velmi
dilezité naucit lidi oddéleni
~pracovniho" od toho
,0sobniho", coz si myslim,
ze se mi celkem dafi.

V tomto smyslu bych fekl,
Ze se mné dafi to, Ze jsem
neztratil kamarady, které
jsem mél dfiv na néjaké
pozici a ze spolu dokazeme
komunikovat a travit spolu

i volny ¢as. Na druhou stranu
ta pozice je jednoznacné

o urcité mire osamélosti,

Do urcité miry je to
vlastné osameéla prdce.

protoze ty jsi na to rozhodnuti
vzdycky nakonec sam.

MU0j manazersky styl

je sice rozhodné tymovy,
spoustu véci se snazim délat
na tymové bazi a naslouchat
a s témilidmi se radit,
vtahovat je do rozhodnuti,
ale stejné kazdy den nakonec
délas mnoho rozhodnuti tak,
Ze je udélat musis, musis

se spolehnout jen na sebe

a nemdzes to na nikoho
+hodit". Do urcité miry

je to vlastné osaméla prace.
Musi$ se s tim naucit pracovat
a vnitiné si nepripoustét,

Ze ty véci, které délas,

délas proti nékomu,

protoze pokud jsi o nich
presvédceny, ze je délas

pro dobro at uz firmy nebo

téch lidi, tak potom to neni
stresujici. HorsSi by bylo néjaké
rozhodnuti neudélat jen proto,
aby sis neposkodil vztahy —

to je cesta do pekel, protoze
to se ti pfi fizeni firmy vrati
velmi negativné, lidi to pociti,
chtéji mit toho leadera,
nechtéji mit nékoho, kdo pred
kazdym problémem ustoupi
v rdmci zachovani dobrych
vztahU, které stejné nakonec
dobré nebudou.

Jde podle tebe stres
ruku v ruce s prescasy
a nevybranou dovolenou?

Tohle mam mozna trochu
zkreslené tim, ze délam v nasi
firmé, ktera je zamérena
hodné na vykon. U nas se nikdy
(a nejen na moji pozici,

ale i na pozicich niz) neresi
prescasy. Resi se, jestli prace
je nebo neni udélana. Timhle
filtrem pak u nas nedélaji lidi,
pro které je velmi ddlezitou
véci pravé dovolena a to,

Ze skondci v urcity Cas a maji
pak prostor na jiné véci.
Pokud u nas takovi lidi byli,
tak u nas nevydrzeli. Takze

v tomto smyslu jsme trochu
specificka firma, a je to zaroven
odpovéd'na tuto otazkuy,
protoze ne. Pro mé osobné
neni spojeno se stresem

to, ze tu praci déldam mimo
ramec pracovni doby, nebo
Ze nejsem schopen si vybrat
dovolenou, na kterou bych

mél v rdmci seniority a pozice

narok. Kazdy rok nejen na téhle

pozici jsem mél spousty hodin
nadpracovanych a nikdy
jsem to neresil, na to jsem
zvykly. Pokud je to zdrojem
stresu, tak je to v rdmci
rodiny a toho, ze ¢lovék

ma pocit, ze kdyby délal
jinou praci, tak by mél vice
volného casu a ¢asu vénovat
se détem. Vidim kolem sebe
rizné rodiny, kde partnefi
maji rdznd povolani,

a pak jsi konfrontovany
stim, ze tam tatinek
vyzvedava ve tfi nebo Ctyfi
hodiny odpoledne déti

ze Skolky nebo skoly a ja toho
viceméné nejsem schopen.
Tak to je samoziejmé

véc, ktera ¢lovéku mize
vadit, ale je to prosté néco
zanéco. A ja to tak beru

a uz to tak mame doma

néjakym zpUsobem nastavené.

Samozrrejmé vzdycky
Je to néco za néco.

Jde tedy vibec néjak
zhruba ohranicit tvoje
pracovni doba?

Zase nechci, aby z toho
vyznélo, Ze pracuju porad.
Spis jde o to, ze ¢lovék

ma nékteré véci porad v hlavé.
Ale na manazerskych pozicich
je naopak hodné dilezité
naudit se néjakému rezimu
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a nepodléhat takovému
tomu ,uff, ja jsem vlastné
porad v praci®, protoze pokud
jsi vtomhle rezimu, tak vlastné
rikas, ze mas Spatny time
management a neumis si praci
zorganizovat. Ja naopak,
kdyz to vezmu zpétné,

¢im na vyssi pozici jsem

byl, tak tim hodinové pfimo

v té praci mozna travim méné
¢asu. Zaprvé jezdim trochu
pozdéji, m0zu si dovolit

do prace prijit v devét, nikdo
mé nekontroluje, coz je taky
zajimava véc na téhle pozici.
Nikdo nekontroluje, jestli
jsem v praci dvé hodiny nebo
deset. Spousta lidi by si feklo
,No tak simdzes dat nohy
nahoru a nic nedélat nebo
byt pdlku tydne doma."
Teoreticky bych mohl,

ale v praxi to tak samozrejmé
nefunguje. Té prace je fakt
moc, a kdyz ji neudélas,

tak to pUjde nékde vidét,

a navic budes Spatnym
prikladem pro ostatni.

Na druhou stranu, kdybych
byl v pozici, ze bych

tam vysedaval do vecera
kazdy den, tak paradoxné

to lidi pod tebou taky vnimaji
negativné. Vidi, Ze si neumis
zorganizovat as a ze nejsi
efektivni. Rekl bych, Ze typicky
od 9 do 17 je moje pracovni
doba. Nékdy je to od pdl
devaté, nékdy je to do Sesti,
nékdy si néco udélam doma.
Ale urdité to neni tak,
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jak to bylo na nizsich pozicich,
kdy jsme se bavili na zacatku,
ze zdrojem stresu bylo to,

ze mas néjaky deadline a musis
néco udélat. To se i stavalo,

Ze jsem si praci pfinesl

domd, a délal jsem cely veler
nebo cely vikend, protoze
jsem to prosté potreboval
dokoncit. To na téhle pozici

Uz neexistuje. Vétsinou
neexistuje Ukol, kdy bych néco
konkrétniho musel mit do rana,
do zitrka, do tydne hotového.
Ta prace jsou spiSe takové
tekuté krystaly, které se porad
méni pod rukama, ale diky
tomu, jaky to ma charakter,
tak nemusim a nedélam to,

ze bych sedél po vecerech
nebo po vikendech nad praci

a néco konkrétniho délal.

S tim souvisi i to, jak je dUlezité
naudit se praci delegovat

a nedélat vécisam. A ano,
kazdy k tomu ma sklony,

taky jsem to tak mél. Clovék
ma pocit, ze nez to nékomu
vysvétli, tak to radsi udéla
sam, ale to je cesta do pekla,
to se ti pak vrati. Cim jsi vys,
tim je ta prace obecnéjsi

a Sirsi z hlediska schopnosti

a dovednosti, které musis

mit. A zaroven se musis smifit
stim, ze uz ty problémy
nebudes schopen do hloubky
zkoumat a posuzovat sam.

Je to na moji pozici nutné prace
vice po povrchu, a tim padem
se musis smifit s tim, ze nékdo
néjaky dilci ukol umi tieba lépe

ama natoivic Casu. Takze
Ukoly musis delegovat, protoze
jinak se prosté zblaznis.

Ale je tézké dat nékomu

tu dOvéry, i kdyz treba vidis,

Ze to nezvlada Uplné stejnym
zpUsobem, jako bys to zvladl
ty, ale i ti lidi se to musi néjak
naudit a tu ddvéru musi citit.

Vim, ze kdybych tomu

nevénoval vic casu, nez
Jje mozna zvykem, tak
bych na téhle pozici
pravdépodobné nebyl.

Je vibec mozné propojit
kvalitni profesni zivot

s tim osobnim?

Myslim si, Ze vSechno

jde, ze to neni véc, ktera

se vylucuje. Samozrejmé
vzdycky je to néco za néco.
Tou drahou, kterou jsem
prosel, tak vim, Ze kdybych
tomu nevénoval vic Casy,
nez je mozna zvykem, tak bych
na téhle pozici pravdépodobné
nebyl. Byla to prosté nezbytna
véc v mé kariére, diky které
jsem se dostal tam, kde jsem.
Na druhou stranu pravé

¢im jsi vys a jsi vic panem
svého ¢asu, mUzes si praci

vic organizovat. Je to jako
skladat dohromady puzzle.
Hodné s tim asi souvisi

i sebevédomi. Dostavas

se na néjakou pozici, ziskavas

zkuSenosti, mas sebevédomi,
nékteré véci ti jdou rychleji,
nékteré cinnosti prestavaji
byt zdrojem stresu,

a to se podle mé kumuluje

do takové vzristajici
sebejistoty, a to se potom
nazpatek odraziv tom,

Ze nechodis z prace vycerpany.
Dneska uz to nezazivam

a urdité jsem to pred 10,

12 lety zazival, Ze pfijdes

z prace a nejradsi by sis lehl
na gauc a nedélal nic, protoze
jsi totalné vycerpany.
ZkusSenostmi a tou pozici tohle
postupné mizi. A prestoze
mam velkou zodpovédnost

a kazdy den je to viceméné

o resSeni problémd, tak potom
prijdu domd a musim fict,

ze ¢im déle v té pozici jsem,
tak tim mi z0stava vic energie
na rodinu a na konicky.

Z tohoto pohledu bych rekl,
Ze na téch vyssich pozicich
mozna paradoxné jsi schopny
si pro rodinu a pro ostatni
véci ten ¢as najit. A nejen

Cas, ale hlavné energii,
protoze cas je na nic, kdyz
nemas energii. Z mého
pohledu je to spi$ o té energii,
a tu ja citim dostatecnou,
abych se pak adekvatné
vénoval détem a rodiné, nebo
si to aspon myslim.

Marku, moc ti dékuji
zarozhovor.
|
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JAK

REDAKTORKY

PRACU

—or 17

Kdyz jsme se v redakci zamyslely (ano, Zeny, redaktorky) nad tématem stresu,
napadala nas spousta omilanych klis¢ typu: dostatecny spanek, pohyb, zdrava
strava, ktera bezesporu funguji a jen nerada bych je shazovala, ale obavam se, Ze
Jim prestavame vétit, kdyZ na nas vykukuji na kazdém rohu.

A tak jsme se docela nasmaly,
kdyZz jsme se zamyslely

nad svymi vlastnimi
mechanismy prace se stresem,
které vdm zde uvadime. Jsme
studentky, proto odpustte,
Ze se nas stres Casto toci
kolem zkousSek a statnic.
Zaroven jsme vynechaly ,tip"
ala: ,Dam sivino," protoze
téma alkoholismu jsme preci

jen rozebiraly v minulém cisle...

Katka: ,,Kdyz mé ceka
zkouska, vyberu si nové

20

nausnice za dvacku,

které si vSiak m0zu koupit
az po jejim splnéni'™

Pred nékolika mésici jsem
zjistila, Ze napsat bakalarskou
praci neni vibec jednoduchy
Ukol. I kdyz jsem to mohla
délat v bezpeci svého domova
a méla na to relativné dostatek
Casu, tak jsem se dostavala

do obrovského stresu. Nastésti
uz vim, co na mé plati. Tak jsem
si jeSté pred prvni kapitolou
otevrela Ebay. Vybrala jsem

si krasné rdzovo-modré
nausnice za dvacet jedna korun

a ulozila je na wishlist.

Od této chvile jsem nepsala
bakalarskou praci pro titul,
pro lepSi praci, pro dobrou
znamku, ani proto, abych
udélala radost mamé,

nybrz proto, abych si mohla
koupit ty ndusnice. Pokazdé,
kdyz jsem se dostala

do stresové situace z bakalarky
a zacala panikafit, tak jsem

si vzpomnéla, ze to vlastné
délam pro ty nausnice.

A v tu chvili jsem byla v klidu...
Prece se nebudu nervovat

pro cetku za dvacet kacek, ne?

Terka: ,,Kdyz jsem
ve stresu, tak hodné
mluvim. A mluvim

a mluvim.*

To mé takhle obcas prepadne
stres a nasko¢i mod ,Mluy,

co mdzes!" To pak sypu paté
pres devaté

na kamarady,

na pritele nebo na kocky.
Ated'vazné - ono to funguje.
Cim déle mluvim, tim vice
citim, jak ze mé stres odplouva
spolu se slovy. V podstaté

se tak vymluvim ze stresu.
TéZzko fict, jestli tim

ale nestresuji vSechny ostatni
kolem.

Hanka: , Uklidiuje

mé jistota toho,

Ze cas nelze zastavit."

Uz jako mala jsem si vSimla,
Ze stresové situace vzdy,
skutecné vzdy, jednou
skondi. Dokonce i kdyz jsem
se situaci poddala a rozhodla
se ji nefesit (mozna trvala déle
a mohla mit nepfijemné;si
pribéh), tak dnes zadny z téch
stres0 nepocituji. Zaroven
jsem si uvédomila, ze kdyz

se nepoddam, tak stres
odejde dfiv a jisté prijde pocit
Stésti nebo alespon Ulevy.
Uvedu priklad. Pro (byvalého)
studenta je priklad statnic,
myslim si, dostatecné
uchopitelny. Ackoli jsem

se dva tydny pred statnicemi
dostala

do euforie, ze budu maly
psycholog, nepfijemné stazeny
Zaludek mé v den statnic
neminul. Velmi zivé si pamatuji
okamzik, kdy jsem sedéla pred
otevrenym oknem na katedre
a Cekala, az mé zavolaji

ke zkousce. Nebylo mi dobre
od zaludku (komu bylo?) a bala
jsem se. Ovival mé vétrik
zvenku a v tu chvili jsem

si uvédomila, Ze uZ to budou
maximalné dvé hodiny a bude
po vSsem, bude mi zas dobre

a budu mit za sebou velky
Zivotni krok. Chtéla jsem

si zapamatovat tu chvilku,
abych si o ty dvé hodiny pozdéji
mohla fict: ,Méla jsi pravdu."
A fakt méla. Bylo to jako
lusknout prsty a najednou

ze mé byl maly psycholog.
P.S.: Vim, Ze pohled na plynuti
¢asu mUze byt stisnujici
(,Tomam uz jen dva tydny?!
To nemuzu stihnout."),

ale kazda mince ma dvé strany.
Uz jste objevili i tuhle?

Helca: ,Postavit se proti
sobé a nadech, vydech
aznovu."

Ve chvili, kdy zpanikafim,

mi pomaha pfitomnost nékoho
jiného. Nejlépe blizké osoby,
ktera se proti mné postavi

a jen spolecné zhluboka
dychame. Ukotvi mé. Nadech,
vydech a znovu. Najednou
citim jistotu, Ze na to nejsem
sama. Problém se stava
polovi¢nim.

HLAVNI TEMA

Maja: ,Damssi
zodpovédnou vanu!

Se spoustou olejicku z bylin
a taky se svickami."

Kdyz uz vnimam,

ze jde ,do tuhého" anebo kdyz
chci prosté jen tak na chvili
zastavit, protoze mam dojem,
Ze je toho vieho jednoduse
moc, tak nedam dopustit
navanuy, i kdyz to neni zrovna
eko-varianta. Ne zfidka

se pak sama nazyvam
vorvaném bez toho,

aniz bych to povazovala

za néco hanlivého (napfiklad
co do velikosti). Jestli

na mé totiz néco funguje,
abych dokazala ztisit veSkeré
obavy a ¢asto iracionalni
myslenky, tak je to pravé vana
plna horké vody, mydlové
bubliny vSude okolo a viné
bylinnych olejd. Tresni¢kou
jsou uz pak jen svicky

a oblibend hudba. A tieba
vecler pred statnicemi jsem
absolutné nelitovala Casu,
ktery jsem stravila pravé

v koupelné.

P.S.: Nejsem si UpIné jist3,
jestli to bude takhle fungovat
u sprchovych koutd, pardon.

Verunka: ,,Ukludriuje

ma triedenie povinnosti

na prioritné a tie menej
dolezite."

Stres u mna najcastejSie spusta
predstava, Ze je toho vela,
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ze mi niektoré Ulohy zaberu
viac Casu ako iné a nestihnem
dokoncit vsetko vcas. Z toho
dovodu si pred kazdym
zaciatkom plnenia povinnosti
jednotlivé ulohy prioritizujem,
¢o sa mi zatial osvedcilo
jednak pri studiu a jednak

pri praci. Tak nadobudnem
istotu, ze dolezité veci

budu hotové ako prvé,

a ze nad tym mam kontrolu.
Planovanie mam vo
vseobecnosti velmi v oblube,
je to pre mna urcita forma
relaxacie, ktora je zaroven
praktickym a uzito¢nym
pomocnikom v pracovnom
ale aj osobnom zivote.

Kadi: ,,Miluju

své dvacetiminutové
,napiky*."

Obcas (vlastné dost ¢asto)

se mi stane, Zze mé tlaci

Cas a stale si nemohu u svych
povinnosti udélat zelenou v .
Ale uz vim, ze nemUzu

sveé télo mucit dalsimi litry
kavy. A tak se mi béhem
zkouskového anebo priprav
na statnice osvédcily moje
oblibené ,20 minute naps",
kdy v pauzach mezi u¢enim
chodim na 20 minut spat.
Neni to vzdycky o tom,

ze bych byla tolik unavena,
ale i takhle kratka doba spanku
mi pomUze dobit si baterky
a vice se zklidnit.
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Misa: ,,Udélam par krokd
dozadu. A nakonec
se od srdce zasméju."

Ackoli jsem se v Zivoté

uz nékolikrat dostala

do situace, ktera se mizdala
neresitelnd, dnes si uvédomuji,
Ze stres a strach je prirozena
reakce organizmu,

ktery stoji pred volbou,

a Zze se mi ma mysl snazi svym
zpUsobem pomoci. V takovou
chvili se snazim od toho
Cerného oblaku mlhy, ktery
mé celou obaluje, poodstoupit,
abych vnimala jeho tvar

a strukturu. Uvédomuiji si,

Ze mlzny opar se postupné
rozplyva, a Zze po sobé
zanechava i néjaké obohaceni.
Cely Zivot je o nabyvani novych
zkuSenosti

aznalosti. A vim, Ze kdyz jsem
zvladla predchozi situace,
zvladnu ity nové, a o to lépe.
Protoze pokud nejde o zdravi
nebo o Zivot, je nejlepsi

k problémdm pristupovat

s humorem a optimismem,
nebot jak pravi klasik: ,Humor
je sil zemé, a kdo je jim dobre
prosolen, uchova se dlouho
Cerstvy."

Kacka: ,,Uklidnuje mé Uték
do kniznich pfibého."

Jsem povahou spise srab,
takze kdyz se vynofi problém
nebo zatéZova situace

a s tim souvisejici velky stres,
utecu. Nejlépe do knih,

do velkych pribéhd, mnohdy
velmi emocné vypjatych...

Na chvili se proménim

v nékoho jiného. Diky hlavnimu
hrdinovi zapomenu na sebe

a diky tize, kterou s sebou
obvykle nese, vidim svUj
problém mnohdy mnohem
jednoduseji, zfetelnéji. Takze
az odlozim knihu, jsem ve velké
vétsiné pripadl zase klidna

a kroutim hlavou nad tim,

proc z néjaké bézné véci, jako
je napriklad zkouska, délam
absolutni drama.

|
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TEREZA JANAKOVA

TIPY

Stahla jsem si n¢kolik aplikaci k boji se stresem a provedu vas svou zkuSenosti.
Doufam, Ze pro vas budou mé recenze uzitecné a v budoucnu jednu z aplikaci
vyzkousite. Nekteré opravdu stoji za to.

Norbu

Prvni aplikace, kterou jsem
vyzkousela, byla aplikace
Norbu. Najdeme v ni funkce,
jako je meditace, dychani,
trénink, progres a statistika.
Funkce trénink dokaze pfinést
rozptyleni pfi pocitech stresu
a protrénujeme si trochu

i nase mozkové zavity.
Moznost dychani najdeme
snad skoro v kazdé

podobné aplikaci, ale podle
mé tam ma své misto, jelikoz
uvédomeélé dychani proti stresu
a uzkostem opravdu pomaha.
Stejné tak je na tom i kolonka
meditace, kterou dnes
najdeme v kazdé aplikaci
podobného razu, proto jsem
hodnotila hlas a provedeni.
Za mé je to siln&jSi prdmer.
Nevyhodou aplikace je jeji
omezeni na vyuziti pouze

3 funkci za den. Pokud

chcete vickrat, musite

zaplatit. Ac vas placena
verze nezruinuje, nema

co nabidnout. Vypichla

bych &innost science,

kde je kazda funkce
srozumitelné vysvétlena

a dozvime se, jak presné
funguje. Norbu je v anglictiné
a najdeme ji pro Android

i pro iPhone.

Celkové bych hodnotila aplikaci
jako primér. M3, co zrovna
potrebujeme, ale nezaujme.

Hodnoceni:

* %

Relax lite

Prvni, co bych u této aplikace
posoudila jako negativni,

je velké mnozstvi

reklam. Nevim jak u vas,

ale mé reklamy celkem stresuji
a roz¢iluji, takze na prvni
pohled ma aplikace spis
opacny efekt. Na druhy pohled
nam nabizi stejné funkce jako

aplikace predtim. Moznost
védomého dychani, ve které
mUzZete postupovat do vyssich
levelG a samoziejmé meditace.
Vic tu bohuZzel nenajdeme.
Relax lite nabizi také placenou
verzi, ale moc se od neplacené
nelisi, a tak ¢i onak nema

moc co nabidnout.
Jevanglictiné

a Ize stahnout na Android

i na iPhone.

Tuto aplikaci bych
ohodnotila jako
podprdmeér. Nic zajimavého
zde nenajdeme, design

nic moc, ale pokud zrovna
potfebujeme pomoct,
pravdépodobné by to méla
zvladnout. 4/10

Hodnoceni:

* k

[

MoodSpace

Tak tady musim opravdu
pochvalit grafiku, ktera
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je naprosto Uchvatna.

Jenom kdy?z se na ni divam,
pocituji klid. Dale bych chtéla
pochvalit funkci planovani
dne a diar, ktery mé opravdu
zaujal. Diar spociva v tom,

Ze si zde zaznamenavame
udalost, ktera v nas vyvolala
pocit stresu nebo Uzkosti.
Proces zaznamenavani zacina
u spoustéci myslenky, ktera
mohla za pocit stresu a konci
U preprogramovani této
myslenky a zlepSeni pocitu

z celkové situace. Samoziejmé
zde najdeme i meditaci
avédomé dychani. Jedinym,
co byste mohli pokladat

za negativum, je nutnost
placené verze pro otevreni
viech funkci. Castka

je ale opravdu symbolicka

a stadi jedna platba a aplikaci
mUzete pouzivat az do konce
svéta...nebo vaseho mobilu.
MoodSpace je v anglictiné
pro Android.

Nemam nic, co bych vytknula.
Aplikace je opravdu nadherna
a skvéle propracovana.

Hodnoceni:

1. 8. 8.8.8.¢

Antistress

Antistress je v podstaté
souborem her, které
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by mély pomahat v boji

se stresem. Nékteré

z her vtomto boji se stresem
doopravdy vyhravaji,
nékteré prohravaji a nékteré
ani s bojem nezacnou,
pokud si je nezaplatite.
Bohuzel jsem smysl urcitych
her vibec neobjevila a snaha
o objeveni mé snad jesté
vice vystresovala. Aplikace
je dostupna anglicky

pro Android i iPhone.

Po zavreni aplikace

je mi trochu smutno,

protoze se mi ji ani nechce
hodnotit. V podstaté mi nijak
nepomohla, chvilemi spis
uskodila a jménu nedostala.

Hodnoceni:

*

7 CUps

V 7 cups najdeme spoustu
uzite¢ného. Jako prvni bych
chtéla zminit online chat,
kde mUzeme komunikovat

s lidmi, ktefi nas vyslechnou
a mdzou ndm pomoct.
Nejenomze zde najdeme
pomoc, ale také ji mdzeme
nabidnout. Mame moznost
se prihlasit jako dobrovolnik,
ktery je na druhé strané chatu
a pomaha lidem s problémy.

-—i—

Pokud se chcete stat
dobrovolnikem, musite projit
vstupnimi testy

a Skolenim. Tato moznost
mé opravdu zaujala a chvalim.
Mimo dobrovolniky

zde najdeme i terapeuty,
skupinovy podpdrny chat

a komunity rozdélené

podle problém, se kterymi
se Clovék zrovna potyka.
Najdeme i funkci my growth
path, kde je mozno vyuzit

védomé dychani a dalSi funkce.

V neposledni fadé objevime
i mila a podpdrna videa.

7 cups najdeme v anglicting,
i kdyz chatovat si mizeme

s dobrovolniky i v ¢estiné.
Stahneme ji jak pro Android,
tak iPhone.

Pro mé byla tato aplikace
milym prekvapenim, ktera

v sobé skryvala vice, nez jsem
Cekala. Jediné, co mé trochu
odrazovalo, byla grafika,

ale v porovnani's funkcemi

je to zanedbatelny nedostatek.

Hodnoceni:

* &k k

" "

K

Wysa

Wysa mi pfijde podobna jako
predchozi aplikace. Misto
dobrovolnikd tu ale mame
roztomilého tu¢niaka, ktery

si s nami promluvi, kdyz

to potrebujeme. Pokud tuc¢nak
nestaci, je zde k dispozici

i terapeut, ktery je vSak

v placené verzi. Pro odzkouseni
je moznost sedmi dni zdarma.
Zpestrenim jsou r0zné balicky
audio nahravek, kdy je kazdy
bali¢ek na urcité téma, napt.

na téma rozchod. Jako posledni
mUOzeme najit funkci cesta
aplikaci, kde si zrekapitulujeme
nasi cestu od stresu

ke klidu. Wysa je také anglicky
a stahnout si jimdzeme

na Android i iPhone.

K aplikaci nemam zadné velké
vyhrady, je propracovana
a uzitecna.

Hodnoceni:

% Kk ok

Calm

Posledni aplikaci, kterou

vam predstavim, je Calm.
Azrovnaona je ta, po které
jsem sahla, kdyz jsem byla
opravdu ve stresu. Najdeme

v ni audio nahravky pro lepsi
spanek a pro meditaci, které
jsou namluvené slavnymi
osobnostmi. Nechybi

zde ani playlisty pIné uklidnujici
hudby, cviceni pro lepsi dychani
a sekce pro déti, coz mé velmi

mile prekvapilo a v zadné jiné
aplikaci jsem to nevidéla.

To musim opravdu pochvalit.
Dalsi funkcije jiskra, ktera
slouzi pro motivaci, inspiraci,
kreativitu

a produktivitu. Vyuzit mdzeme
taky prednasky od prednich
expertd na téma seberozvoje,
videa pro protazeni a funkci
checks-in, ktera nam nabizi
reflexi naseho dne a pocitd.
Aplikace je také propojena

s Google fit. Bohuzel

je vtak skvélé aplikaci
samoziejmosti placenad verze,
ktera zahrnuje vétsinu obsahu,
ale i bez toho mdzeme objevit
jeji potencial. Dostupna

je vangli¢tiné pro Android

i iPhone.

Této aplikaci nemdzu

nic vytknout a ani placena
verze mé nemuze odradit
od vysokého hodnoceni.

Hodnoceni:

1. 8. 8.8.8.¢

TIPY

Pokud vSak nechcete

ve stresovych situacich
stahovat aplikace, prehrabovat
se jejich neprebernym
mnozstvim a zkouset, ktera
opravdu zabere, podivala

jsem se za vas i na obycejné
playlisty s uklidrujici hudbou.
Pro pozadovany efekt otevrete
video, stisknéte play, pohodIné
se usadte a zapomente

na chvili na vSechny

své starosti.

|

Apple music
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Eva Pustéjovska,

34 let,
ucitelka matematiky

V zivoté jsem

si prala jen par véci. Stat
se ucitelkou, ale hlavné
mit Stastnou a zdravou
rodinu. A vSe se zdalo,
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HANA PEIGEROVA

Ze jde tim spravnym smérem.
Po vysoké jsem nastoupila
jako mlada pani ucitelka
matematiky na zakladni
Skolu. V té dobé jsem

méla dlouhodoby vztah. Kdyz
se ohlédnu zpatky, uz tehdy
nas vztah nefungoval tak,

jak by asi mél, ale to jsme

si nepfipoustéli. Cas plynul

a nam se zanedlouho narodil
prvni syn, Kubik.

Ale s prichodem ditéte

se problémy nevyresi, toho
jsme si snad vSichni védomi.
Prisla partnerska krize,

kdy jsem se bala, ze nas pfitel
opusti. Nestalo se tak a misto
toho se konala svatba. Prisel
na svét nas druhy syn, Janecek.
Par mésicl poté se mij svét
zacal sesypavat jako domecek
z karet.

Bylo toho na mé prilis.

MUj vztah se starSim synem
byl velmi Spatny.

Casto mi odsekaval

ajase stala,zavrzenym
rodicem". To mé hodné
mrzelo, protoZe déti jsou

pro mé vsechno. Nastésti
vztah s druhym synem

byl dobry, zboZnovala jsem ho,
ale kojeni a starost o obé déti
mé velmi vycerpavaly. Vztah

s manzelem nebyl idealni,
Casto jsem chodila

se stresem domd, co jsem
tentokrat udélala Spatné

a co si od néj vyslechnu. Zacala
mi také vadit spolecnost

a stavala jsem se alergicka

na otazky typu: ,Kdy mas cas?
MUzeme pfijit na navstévu?
Ty se vObec nestavis..."

Potrebovala jsem chvilku sama
pro sebe a své déti, aby chvili
nikdo nefincel na zvonek

u dveti a netelefonoval. Citila
jsem se vyCerpana spolec¢nosti
a jejich problémy, které jsem
~musela" fesit, protoze jsem
neuméla fict ne.

Onemocnéla jsem.

Priisobilo to nejprve jako
klasicka chripka s kaslem
a laryngitidou.

Zila jsem v takové

své bublingé, méla jsem pocit,
Ze je to norma. Nicméné

se mé potize zacaly projevovat
fyzicky. Onemocnéla jsem.
PUsobilo to nejprve jako
klasicka chripka s kaslem

a laryngitidou. V noci jsem
stale co dvé hodiny kojila,

a tak néjak v duchu doufala,

Ze by mi tfeba nékdo mohl
prinést dité k prsu, abych

si mohla vice odpocinout,

ale tak to nefungovalo. Suzoval
mé strach o mimco a léky

na nemoc nezabiraly. Do toho
jsem zacala mit silny prdjem.

Jednou v noci jsem citila,

Ze je néco uz velmi Spatné

a sama si zavolala sanitku.

Z chovani zdravotnikd

jsem ale spiS usuzovala,

Ze je obtézuji a nejde

o nic tak zavazného. Odvezli
mé vsak nakonec jesté

v pyzamu do nemochnice.
Kdyz mé rano v osm hodin
propoustéli, Sla jsem stale
oblecena v tom pyzamu

ve velmi frekventovany

cas na parkovistg,

aby mé manzel odvezl domd.
Takové ponizeni mému stavu
nepfidalo. Prdjmy i kasel
pretrvavaly, zvracela jsem,
ale hlavné jsem uz vibec
nemobhla spat, ackoli jsem byla
nesmirné vycerpana.

Sla jsem k obvodni

lékafce. Rikala jsem ji:
»Javim, Ze je vSechno
Spatné. Uz to nezvladam."

Z mého pohledu pUsobila

i pani doktorka v prvni

chvili nastvané a pronesla:
,Tak co mam s Vami délat?"
a poslala mé na odbéry.
Zjistili, Zze jsem velmi
dehydratovand, malem jsem
jim tam omdlela a okamzité
mé poslali do nemocnice.
Domnivali se, Ze mam infekcni
onemocnéni. Na kapackach
jsem pobyla asi dva nebo

tfi dny. UZ nékolik dni jsem
nebyla schopna si odpocinout
a od samého vycerpani jsem
az halucinovala. Zavrela
jsem ocia ve tmé vidéla

Jednou v noci jsem citila,
Ze je néco uz velmi spatné
a sama si zavolala sanitku.
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geometrické obrazce.

Také mé chytala paranoia

a potrebovala jsem

mit zatazené zaluzie,

kdyby mé snad nékdo
sledoval. Lékar mi vSak

fekl, ze jsem nejzdravé;jsi
Clovék na infekénim oddéleni
a odpomohl mi od kasle,

za coz jsem mu byla vdécng,
ale prdjmy stale pretrvavaly.
Abych na oddéleni jesté
néjakou infekci nechytila,
rozhodl se mé propustit.

Uz nékolik dni jsem
nebyla schopnd si
odpocinout a od samého
vyCerpani jsem az
halucinovala.

Kdyz pro mé manzel pfijel,
lékal se mu snazil vysvétlit,
jakeé léky a kdy mam brat.
Byla jsem béhem propousténi
velmi nervozni a unavena,

a kdyz jsem vidéla, ze manzel
v nékterych informacich tape,
zacala jsem soptit a vykrikla
jsem: ,On to chape!" Doktor
se na mé podival, aniz bych
citila, ze by byl nastvany,

ale asi si fekl néco ve smyslu:
,Tohle neni normalni reakce."
Kdyz jsme pak jeli v auté,
prepadl mé pocit, ze umiram.
Divala jsem se na nebe a fikala
jsem si, ze si pro mé pfijde
panenka Maria. Pozvracela
jsem se a vazné vérila,
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Ze uz za minutku budu v nebi.
UplIné si nevzpominam,

ale vim, ze jsem si velmi

prala, aby k ndam domd pfijel
nas rodinny pfitel, shodou
okolnosti farar, pan Roman.
Nevim pro¢, ale chtéla jsem to.

Manzel pana farare vyzvednul,
a kdyz jsme zastavili u naseho
domu, zUstal se mnou v auté

a promlouval ke mné. Ptal se,
jak se citim, co mi je. Povidala
jsem mu: ,Mam strach,

ze zemfu. PomUzete mi,

kdyz se mi zrovna ted zastavi
srdce? Date mi prvni pomoc?"
Odpovédél, ze ano. Postupné
se mé projevy zacaly stavat
silnéjsi a nekontrolovatelné.
»Ale ja nikam nepdjdy, jo?

Do zadné lécebny, jo?"

A on povidal: ,Pdjdes. Musis,
ty to zvladnes. Ty to zvladnes."
Byly to pro mé dilezité véty,
které jsem si v nasleduijicich
dnech a tydnech ¢asto
opakovala.

., Ale ja nikam nepiijdu,
jo? Do zZadné lécebny, jo? “

Pfivolana sanitka mé odvezla
na psychiatrickou pohotovost,
ktera se nachazela na zachytce.
Po sejmuti anamnézy

mi diagnostikovali laktacni
psychozu. Tak mi to fekla

pani doktorka. Prostredi

mi nebylo prijemné, zvySovala
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se nervozita a méla jsem
neustaly pocit sucha v Ustech,
musela jsem se napit a hned
to vyplivnout, a tak stale
dokola. Také se mi objevil

tfes hlavou (jako kdyz

kyvete na nesouhlas).

Po rozhovoru s pani doktorkou
mé zavreli do takové

cely®. Slo o mistnost

asi dva na tfi metry s kovovou
posteli bez prostéradla.
Koukali se na mé pres okynko
s mrizkou v ocelovych dvefich.
Opilci v ostatnich ,celach"
vyrvavali, ale lékatka mé milym
hlasem uklidriovala: ,Nebojte
se, takto to tady chodi.
Vsechno bude v poradku."

Poté pro mé prijeli
zdravotnici z Psychiatrické
nemocnice v Opaveé a prevezli
mé tam na prijmové oddéleni.
Nasledoval dalsi ,pohovor®,
coz mé uz velmi vycerpavalo.
Byla jsem ten den nesmirné
unavena, nékolik dni jsem
nespala a do toho uz jsem
ten ptibéh povidala dany
den ponékolikaté. Tehdy
jsem si uvédomila, kde jsem
a dostihl mé obrovsky strach
o to, abych jesté nékdy
mohla ucit. Opakovala jsem:
»Ja chci jesté nékdy ucit,

ja chci byt jesté ucitelka..."
Sestficka se na mé koukla
afekla: ,Nebojte, budete."
To mé trochu uklidnilo

a ja siznovu uvédomila,

jak vycerpana se citim.

Pan doktor reagoval: ,Nebojte,
my Vam na ten spanek néco
ddme." UZ se mé jen zeptali,

co mam s sebou, dali mi néjaky
lék a odvedli mé na pokoj.

Opilci v ostatnich
,celach vyrvavali,
ale lékarka me milym
hlasem uklidnovala

Konecné jsem spala, vzbudil
mé az rano personal.

Z nasleduijicich ctyr

dni na tomto oddéleni si toho
moc nepamatuji, vétsinu casu
jsem prospala. Vystridala jsem
pak jesté dalsi dvé oddéleni,
kde se mé moznosti

postupné rozvolnovaly.
Zajimavé je, jak lehce se lidé
chytaji slovicek jako tonouci
stébla. Tehdy mi pani
doktorka rekla: ,Nebojte,

to bude jen na chvilku,"

ale myslela tim jen pobyt
natom oddéleni, nezmé poslou
na jiné, coz ja pochopila

tak, Ze mé poslou domU

(po asi necelych dvou tydnech
hospitalizace). Ale samoziejmé
se tak nestalo, coz pro mé byla
rana.

V lé¢ebné jsem méla moznost
navstévovat nékolik aktivit.
Chodila jsem na Sici dilny,
aerobik, ale stale jsem byla
velmi unavena. Pfes den jsem
ale nemohla spat v pokoji,
takze jsem usinala i na kieslech

na chodbé. Mohla jsem

se uz pohybovat po areadlu

a pfijimat navstévy — pfijela
tfeba mama, sestra, manzel,
ale i pan Roman. Ackoli

mé zaméstnanci chvalili,

ze hezky spolupracuju, prijem
stale pretrvaval. Pozdéji jsem
mohla odjet na vikend domg,
osprchovat se ve vlastni
koupelné, vidéla jsem déti.
To mi velmi pomohlo.

Pamatuji si, Ze na volnéjsim
oddéleni svolali na takovou
schizku vicero pacientl

se stejnou diagnozou, kterou
byla bipolarni porucha,

coz mé velmi prekvapilo,
protoze jsem zila v tom,

"

i
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ze trpim laktacni psychoézou.
Pani primarka mi tenkrat

U vas je to takové
kombinované." Individualni
terapie tam automaticky
neprobihala, ale méla

jsem moznost dochazet

za psycholozkou na konzultace,

mi mozek lidsky
receno ,,vypnul“, prosté
uz nezvlddl ten napor.

pokud budu chtit. Takze
jsem tam nékolikrat
byla, ale nevédéla jsem,

B R o
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jak to ma probihat, co bych
méla fikat, chybélo mi vedeni.
Nakonec mi nabizeli tfimésicni
pobyt na dalsim oddéleni,

kde by probihal intenzivnéjsi
terapeuticky pristup, to jsem
ale odmitla. Hodné jsem chtéla
domd, méla jsem tam dvé déti!

Po par tydnech mé propustili
s podminkou, Ze musim

mit zajisténého psychiatra.
Nebylo to jednoduché,

ale nakonec jsem nasla

pani doktorku, ke které
jsem dochazela ze zacatku
velmi ¢asto, mozna kazdy
tyden nebo co ¢trnact dni.
Pravdou je, Ze jsem se necitila
nejlépe. Byla jsem mozna
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z nejhorsiho venkuy, ale diky
lékdm, které jsem brala, jsem
hodné pribrala. Lidé na ulici

se mé ptali: ,Jé, kdy to Cekate?
Jsme netusili, ze mate v planu
treti." Ve stinu dalSich udalosti
se to m0ze zdat jako malickost,
ale kazda takova malichernost
mi podryvala sebepojeti. Trvalo
asi rok, kdy jsem dochazela

jen za pani psychiatrickou,
ktera mi na zacatku

vysadila Neurol, abych

se na ném nestala zavisl3,

a postupné snizovala

davky léky, které

mi nasadili v [éCebné. Délala

se mnou i mala cviceni a vazné
se 0 mé zajimala, za coz jsem

ji dodnes velmi vdécna. Kdyz
jsem odchazela z [éCebny,

méla jsem v hlavé napfiklad to,
Ze trpim maniodepresi néjak
smisSenou s laktacni psychozou,
coz mi pani doktorka uvedla

na pravou miru. Podle

ni mi mozek lidsky re¢eno
~Vypnul®, prosté uz nezvladl
ten napor. Sesypala jsem se.

Jenze ja citila, Ze tohle jesté
neni ,ono" a rozhodla jsem
se vyhledat psychoterapeuta,
pficemz tohle mé rozhodnuti
se setkalo se souhlasnym
pokyvanim jak mé lékarky,
tak mé nejlepsi kamaradky
Janky, ktera se mnou trpélivé
prochazela vsemi témi
hrdzami. Konecné mohla

i ona prejit z véty: , Ale tohle
neniv poradku, Evi!* na ,Jo,
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jsi dobra! Jsi odvazna a vSechny
zenské by si z tebe mély

vzit priklad." Kontaktovala
jsem opét pana farare,

ktery sam psychologickym
vzdélanim prosel a vyznal

se v terapeutickych smérech
daleko Iépe nez ja. Doporudil
mi dynamicky pristup a poradil
mi, na co bych se méla

pfi vybéru dale zamérovat.

Tak jsem sedla ke Googlu

a hledala vsechny vyhovujici
terapeuty z okoli a postupné
je obvolavala. Védéla

jsem, ze toho spravného
~prosté poznam®". Nevim

proc, ale citila jsem jistotu,

Ze az ten hlas uslySim, budu
védét, ze je to on.

Jenze ja citila, Ze tohle

jesté nent ,,ono*
a rozhodla jsem se vyhledat
psychoterapeuta

Ani nevim, kolik telefonnich
Cisel jsem vytodila. Bylo jich
mnoho a z kazdého se ozyvalo
to stejné. Bud: ,Omlouvam
se, ale jiz nemame kapacitu
pro nové pacienty,"

nebo ,Ano, mizu Vas vzit,
ale az za tfi mésice,

pUl roku apod." Snazila jsem
se neztracet nadéji, kdyz

se pfi poslednim telefonatu
ozval nejsympatictéjsi
zensky hlas, ktery jsem

kdy slysela: ,Ano, mizete

prijit, jen je mi velmi lito,

alemamprostorazzadvamésice.

Mozna bude lepsi, kdyz
zavolate jinému kolegovi,
ktery bude mit volno dfive?"
Védéla jsem, Ze na tuto pani

si klidné dva mésice pockam,

a navic to byl nejzazsi termin,
co mi byl vibec nabidnut.
Z4dné dalsi telefonni &islo jsem
uz nevytocila.

PFi prvni navstévé mi pani
terapeutka rekla, Ze spolu
stravime Sest sezeni a poté

se rozhodneme, zda spolu
budeme dale pracovat. Modlila
jsem se, aby to vyslo a stalo
se tak. Dodnes si pamatuji,

Ze jsem za pani dochazela
kazdou stfedu v jedenact
hodin. Byla Uzasna. Nikdy

mi nic nevnutila, nenafizovala,
co bych méla ¢i neméla délat,
prosté mé jen vedla v mych
myslenkach a prohlubovala
je. Prozivala se mnou

mé stavy a trapeni. Byla

to velmi intenzivni a naro¢na
prace, ktera vsak pfinesla

své ovoce. Po néjaké dobé
jsem védéla, kam to spéje.
PFisla jsem na velkou spoustu
svych problémd, ale hlavni
pric¢inou byl nefunk¢ni vztah.
To, co se mezi nami délo,

by pro nékoho bylo v pofadku
a nijak by ho to nestresovalo,
ale pro mé osobné to bylo zcela
pres caru.

Jednoho dne pfisla

pani terapeutka s tim,

Ze musi zménit pUsobisté,

a proto budeme muset

nasi terapii ukoncit. Bylo

to pro mé bolestné. A ackoli
se mUze zdat, ze jsem se svym
nasledujicim krokem snazila
pani doktorce néco dokazat,
sama to vnimam jako

souhru okolnosti. Jesté pred
ukoncenim terapie jsem

se roze$la se svyym manzelem.
Uz béhem terapie jsem byla
naklonéna k ukonceni vztahu,
ale nedokazala jsem to. Pani
terapeutka mi tehdy fekla:
.Treba jesté nenita prava
chvile." A pak najednou byla.
V danou dobu jsem totiz
ziskala silu své manzelstvi
ukoncit. Sebrala jsem veskerou
svou odvahu a pozadala,

aby se manzel pokud mozno
hned odstéhoval, coz udélal.

Kazdym dnem mi bylo
lepe a lépe.

Byla jsem rada, ze jsme

tuto mou etapu jesté mohly
probrat a dikazem,

Ze Slo o spravné rozhodnuti,
mi byl mdj zlepSujici se stav.
Kazdym dnem mi bylo lépe
a lépe. Vibec jsem nebrecela
a konecné jsem se nadechla.
Samoziejmé neslo o pohadkuy,
moc dobre jsem védéla,

Ze prijdou narocné casy;,

kdy budu na déti sama a mozna

to obredia dost mozna

mi to jednou budou i vyditat.
Ale vite co? Délala jsem

to hodné kv0li nim, protoze
jsem nechtéla, aby si do Zivota
prenasely nefunkéni vzorce.
Chtéla jsem, aby poznaly
zdravy vztah. A tak jsem pani
terapeutce na konci nasi cesty
rekla: ,Dékuji, zachranila jste
mi zivot." A ona odvétila:

.Vy jste zachranila tfi zivoty."

Atak &as plynul. Zacala jsem
chodit do prace, znovu jsem
ucila (tak, jak mi sestricka

v [é¢ebné slibila). Zacala
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jsem dochazet k jinému
terapeutovi, ale vzhledem

k dojezdové vzdalenosti

a pracovni vytizenosti

jsme si nevybudovali mezi
sebou tak silny vztah,

coz ale neznameng, ze bych
jesté neméla na cem pracovat
a nechtéla se k terapii vratit.
Svou reakci mé podpofil

i pan farar, ktery mé za rozvod
neodsoudil, dovolil mi nadale
dochazet ke svatému pfijimani
a zminil, ze je d0lezité brat
lidskeé Zivoty individualné.
Také rekl: ,Rozhodla

ses a musis si za tim stat."
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A jarekla: ,Neboijte, ja budu."
MUj stav se stéle zlepSoval,
dokonce jsem zhubla. Léky
mi pani psychiatricka stale
snizovala, pouze kdyz se blizil
samotny rozvod nebo kdyz
jsem nastupovala do prace,
tak mi povédéla, Ze je jesté
pro jistotu chvili nechame

na dané davce. Rok po rozvodu
jsem byla uz jen na malych
udrzovacich davkach a nyni
jsem bez [ékd. Myslim si,

Ze jsem na tom dobre.

Cely Zivot jsem byla a stale
budu citlivym ¢lovékem,

ale vim o tom a neminim

na svém seberozvoji prestat
pracovat.

A tak jsem pani
terapeutce na konci nasi
cesty rekla: ,, Dékuji,
zachranila jste mi zZivot.*
A ona odvetila. ,,Vy jste
zachranila tri Zivoty.”

MUj byvaly manzel i ja mame
nyni nové, véfim, ze zdravé
vztahy. Partner mi velmi
pomaha, je hodny a pozorny.
Mam pocit, Ze ted'se déje to,
co jsem si pro své déti ze srdce

prala—aby vidély zdravy vztah.

Nejde vsak jen o ,nového
tatinka". Musela jsem se naucit
a stale se u¢im (jako asi kazda
mama) davat sebe na prvni
misto (nebo alespon na predni
pricky), takze hlavni pro mé je,
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Ze ja jsem stastna. Snazim

se taky vice odpocivat, cvicim
jogu nebo port de bras, snazim
se jist zdravé (kdyz zrovna
nemam zravou) a stale se u¢im
spoustu novych véci, jako tfeba
fict si nékomu o pomoc.

Byla to narocna cesta, ale jsem
vdécna, ze jsem si ji prosla,
protoze mé naudila lépe

znat sebe samu a rozumét
sobé i svétu kolem. Zavirat
nad nefunkénimi vzorci

odi jde jen chvili, Zit v bubliné
také nejde donekonecna. Dnes
Uz to vim.

PFibéh, ktery jste pravé docetli,
neni idedlni kazuistika jako

ze skolnich lavic na katedre
psychologie. Objevuji

se zde roztodivné priznaky,
odlisné diagndzy od rdznych
lékard a jsem si védoma

i toho, ze neni konkretizovana
medikace. Nékteré
systematické mozky mozna
placou, protoze je pfirozené,
Ze potrebujeme véci v Zivoté
JSkatulkovat®. Jsou vsak
pripady, kdy je Skatulkovani

a presna diagnoza spise

ke Skodé. Evicka méla jasné
nastavené hodnoty, podle
kterych zila. Ty byly postupné
vic a vic nabouravany a jeji télo
i mysl ji to daly jasné najevo.
Naucila se viak sobé samé
naslouchat a diky souhre
vlastni motivace, praci

odbornikd a opory v pratelich
a blizkych Zije svym vysnénym
Zivotem. Nebojme si pfiznat,
ze i my jsme kiehci, a i zdanlivé
malichernosti mohou otrast
nasim zdravim — nau¢me

se sobé naslouchat.
|

RUBRIKA PRO STUDENTY

I5 TIPU K PSANI

/AVE

PRAC

HANA PEIGEROVA

-CNE

Kazdého studenta (nejen) psychologie to ceka — psani zavérecné prace. Jsou
taci, pro kter¢ je psani bakalarky ¢i diplomky vétsi stres nezZ samotné statnice. A
protoze jsme si tim uz nékteré z nas (alespon jednou) prosly, rady poustime sve
know-how dal. Doufame, Ze se diky nésledujicim tiptim stresu vyhnete nebo jej

alesponl zna¢né zmirnite:

QDopFejte si na psani
dostatek Casu. Pfi rozhovorech
se spoluzaky se totiz ¢asto
vzajemné uklidiiujeme: ,Taky
jsi jesté nezacal? Super, ja taky
ne," —avsak pozor! Nékdo
uz ma celou resersi literatury
a poznamky ke kapitolam,
jen nezacal psat finalni
text; jiny ani poradné nevi,
na jaké téma praci pise — oboji
jsou lidé, co tvrdi, ze jesté
nic nemaji. Nefekneme
vam, kolik ¢asu presné byste
si méli vyhradit, kazdy jsme
jinak vykonni. Kazdopadné
ze zkuSenosti — sv(j Casovy
odhad vynasobte trikrat.

€ vyatky z knih k teoretické
Casti si piSte nejprve jako

poznamky —do Wordu,

do MS OneNote nebo tfeba
tuzka papir. Vzdy pridejte
rovnou citaci (vérte, opravdu
si nebudete pamatovat,

ze kterého clanku jste to vzali,
jako fakt, pfisahame)! Tyto
poznamky si tridte podle
témat, kapitol. Jakmile

pak budete psat finalni text,

bude pro vas daleko jednodussi

ho sesumirovat vlastnimi slovy
a nevytvorit plagiat.

?Piéte rovnou
o naformatované Sablony,

kterou vam katedra nabizi.
Stravit pak nékolik poslednich
dni pfed odevzdanim

jen formatovanim, to je pravé
peklo!

eCitujte okamzité a s pomoci

citacnich programd (napf.
citacePRO mate zadarmo,
pokud se prihlasite pres
univerzitu nebo mizete vyuzit
Zotero, také volné ke stazeni).
Zname mnoho spolubojovnikd,
co simysleli, Ze je ztrata casu
to tam béhem tvorby prace
naklikavat. Vérte, ze rozhodné
neni. Pokud si tento
experiment ovsem nutné
musite vyzkouset na vlastni
kdzi, prejeme silné nervy

a po urputném boji pfijdeme

s hlaskou: ,My vam to fikaly."
S citacemi vdm mohou pomoci
napf. kurzy od Univerzitni
knihovny Ostravské univerzity
nebo Diploguru z Védecké
knihovny.

33



RUBRIKA PRO STUDENTY

alohujte! Okamzité
a minimalné dvéma zpUsoby
(napr. na flashku a internetové
ulozisté typu Disk Google
nebo Dropbox). Pro¢? Zakony
schvalnosti opravdu funguji
a vas laptop si nemUze vybrat
lepsi chvili, kdy spadnout
ze stolu nebo se odebrat
do vécnych lovist spolecné
s vasi rozepsanou praci.

eKombinujte pomalé (knihy)
a rychlé (¢lanky) zdroje.

Knihy sezenete v univerzitni
¢i védecké knihovné nebo
jako e-knihy. S efektivnim
vyhledavanim ¢lanka i jinych
zdroji vam také mohou
pomoci pracovnici knihovny —
sledovat facebookové stranky
knihovny se vyplati.

okud jste dodrzeli

od cislo jedna a nechali jste
si na praci dostatecny prostor,
nemusite psani vénovat
cely den, i dvé hodiny staci.
Ddilezita je pravidelnost
a co si budeme vykladat,
ne kazdy den je posviceni.

@Nem’ nutné psat jednu
kapitolu po druhé. Méjte
to psani radi a nebudte

masochisticti. Vénujte se tomu,

na co mate zrovna chut.

Pokud uz vas nebavi prochazet
literaturu k jednomu tématu,
mUzete prekladat cizojazycné
¢lanky nebo tvorit finalni text
z poznamek k jiné kapitole.
Ale napsat podékovani a fict
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si: ,Pro dnesek jsem toho
udélal dost," je z trochu jiného
soudku.

Nikdy nekoncete svou praci
Jteckou™. Vzdy, nez s praci
ten den skoncite, se zamyslete
nad tim, kde druhy
den navazete. Pokud dokoncite
kapitolu a nebudete si jisti,
kam se ubirat dal, budete
se velmi tézko dokopavat
k tomu dalsi den vibec
sednout. Fakt to funguje!
Ovéreno nami.

Vedouci vas rozhodné
nebude uhanét, takze
myslete na to, konzultujte
z vlastnivile a z vlastniho
pudu sebezachovy. Cim dfive
za nim zaCnete dochazet,
tim vice své mentalni kapacity
vam pravdépodobné vénuje.
Dva tydny pred deadlinem
se na néj nem{zete zlobit,

Ze si s vami nebude védét rady.

@ Nejste nejlepsi anglictinari?
Translate.google.com se vazné
zlepsil. Ale nespoléhejte

na néj pfi prekladu abstraktu

z eStiny do anglictiny.

Radéji vyuzijte predchozi

rady a pozadejte kamarada
anglictinare nebo si za preklad
zaplatte odbornikOm.

@ Funkce v Excelu

(pfi zpracovani dat) jsou
vazné kamosi — useti hodiny
c¢asu, a pokud s nimi neumite
pracovat, najdéte si tutorialy
na YouTube.

Desky si mizete (a musite!)
nechat vytisknout tfeba i mésic
dopredu. Usetfite své nervy
a penézenku.

Udélejte si z psani
zabavu. Alespon predstirejte,
Ze jde o zdbavu. Pojmenujte
svou bakalarku napf. Matylda,
rozmlouvejte s ni a vytvorte
si treba barevnou myslenkovou
mapu na velkou nasténku.

@Za’véreéné prace nemusi

byt jen néco, diky cemu jste
blize titulu. Vzdyt je to vase
vlastni knizecka! Milujte

tu tvOrdi praci. Vytvafite néco
UpIné nového, co v idealnim
pripadé néco nového pfinasi,
ale vkazdém pripadé

vas né¢emu novému udi.

Jisté jste absolvovali

nebo absolvujete seminar

k bakalarskeé praci,

kde se dozvite mnoho

dalsich pfinosnych rad.

Tohle byl takovy maly vycuc
toho, s ¢im jsme se nejvice
potykaly my. Pfejeme mnoho
sil a inspirace béhem psani!
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CLENY DO REDAKCE

KDO JSME?
Projekt spadajici pod Filozofickou fakultu Ostravské univerzity

NASIMI HLAVNIMI CiLI JSOU:

s A wrivr >

4
J———_

e propojit zivot studentl s Zivotem katedry & S
»  piiblizit studentim obor psychologie (rozhovory, pfibéhy z praxe)

*  poskytnout studentiim prostor pro kreativni tvorbu

e prenést srozumitelnou formou psychologicka téma zajemciim o psychologii a napomoci destigmatizaci g::}

Jsi studentem psychologie a chces se podilet na tvorbé ¢lanki z oblasti psychologie a Zivota nasi
katedry a zvySovat tim jeji kvalitu? Rad pises, foti§ nebo jinak tvofis? Jsi aktivni a pracovity a zaji-
mas se o oblast psychologie i mimo $kolni lavici?

Potom hledame pravé tebe! Nevahej a posli ndm sviij motivaéni dopis jesté dnes
amy se ti jist¢ ozveme!

‘8
N
&’*{ \ }
Dopis zasli na nize
uvedenou emailovou adresu: V elektronické formé nas najdes zde:
caspis.ova@gmail.com ff.osu.cz
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DIPLOC

KATERINA LUDVIKOVA

RU

Mgr. Pavlina Tassanyi ziskala titul na Karlové univerzité v oboru Komparativni
literatura. Praxi v pomoci studentim nacerpala v Narodni technické knihovné
jako €lenka a posléze vedouci Tymu pro informaéni podporu studia. Nyni
soucasné s doktorskym studiem pracuje v Centru védy, vyzkumu vyvoje a
digitalizace v Moravskoslezské védecké knihovné€ v Ostrave.

U spousty studentUd panuje
predstava, ze knihovna

je jen na pUjcovani knizek.
Tuto zajetou predstavu
dokonale vyvraci Pavlina, ktera
vytvofila znacku Diploguru.
Kdo a co to ten Diploguru
vlastné je? Ak cemu

je dobry? Je to dobra duse
z Moravskoslezské védecké
knihovny, kterd nabizi
konzultace studentdm

fouzite po nezaujatém
feedbacku?

se seminarnimi, maturitnimi,
a hlavné diplomovymi
pracemi. Mate-li problém

s psanim, citovanim, zdroji
nebo strukturou prace,

s Diploguru Pajou ho mizete
resit. A to bud na individualni
schzce nebo pres socialni
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sité, jako je Facebook ¢i email,
pokud se jedna o néco
mensiho.

diploguru@gmail.com.
facebook.com/napisudiplomku/

Pokud mate hrdzu z odevzdani
a touzite po nezaujatém
feedbacku na ty casti vasi
prace, se kterymi si nejste

jisti, nez je uvidi ten vas , kat"

ucitel, i toto Diploguru svede.
Prodiskutuje s vami, které
pasaze nejsou zrovna koser

a prida i tipy, jak to opravit
nebo vylepsit.

svkos.cz/sluzby/pro-studenty/

Porazite tim
prokrastinaci

DiploGuru P3ja takeé pravidelné
porada kurz Napisu diplomku.
Jedna se o sérii prednasek

na témata, jako jsou

citace, zdroje, struktura

prace a mnoho dalSich.

Po kazdé prednasce

bude nasledovat psaci
maraton. Pokud si kladete
otdzku, co Ze to ten psaci
maraton vlastné je, jedna

RUBRIKA PRO STUDENTY

se o vyclenény Cas po seminafi,
kdy m0zete s diplomkou
rovnou zacit. Porazite

tim prokrastinaci a po ruce
budete mit diplomového guru
ochotného poradit. Veskeré
kurzy budou probihat v novém
Studentském centru Védecké
knihovny. Nejblizsi terminy
jsou 25.11. (Citovani) a 2. 12.
(Jak na obhajobu).

svkos.cz/sluzby/pro-studenty/

Ale to neni vse! Od jedné

do Sesti v Utery, stredu

a Ctvrtek knihovna otevira
pro studenty denniho studia
jiz zmifované Studentské
centrum. Kazdy zde mize
prijit pracovat na projektu ucit
se se spoluzaky & hromadné
psat diplomku. Soucasti

Kazdy zde miize prijit

pracovat na projektu

Studentského centra je také
Tymova studovna pro 6 osob,
jejiz prondjem je zcela zdarma.
Ato se vyplati! Na misté

bude vzdy sluzba, ktera

ma funkci poradce, kdyz

si nebudete s ¢imkoliv védét
rady. Vybavend kuchynka

je samozrejmosti. Takze
vsichni poctivé chodime!
Dobra zprava nakonec zni:
prikazku do Védecké knihovny
mit nemusite!

svkos.cz/pro-studenty/
studentske-centrum/
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Deprese a stres méni
mozek

Uz jste mozna slyseli,

ze dispozice k depresi

jsou dédi¢né. Pro¢ tomu
tak je, zajimalo neurovédce

z brnénského institutu CEITEC.

Vysledky z longitudinalni
studie vydané letos

v odborném casopise Cerebral
Cortex ndm mozna poskytnou
odpovédi.

Studie se zUcastnilo 131 osob
narozenych v roce 1991

a 1992 matkam s depresi

¢i vysokym prenatalnim
stresem. Dle vysledkd potomci
matek, které v téhotenstvi
zazivaly mnoho stresu nebo
depresivnich symptomd,

maji nizsi objem Sedé
mozkové hmoty. To zejména
ve frontalnich oblastech, které
jsou dulezité pro ¢innosti

jako rozhodovani, planovani
nebo pracovni pamét.
Struktura mozku se méni

s vékem, a tak bylo pomoci
magnetické rezonance mozkd
kontrolni skupiny zjisténo,

Ze déti matek s prenatalni

38

KATERINA LUDVIKOVA

depresi & nadmérnym
stresem dozravaji predcasné
i opozdéné. Rozdil mezi
chronologickym vékem

a vékem mozku se pohyboval
od -10 az do +20 let. Studie
také

u jedincd s vétSimi odchylkami
od normalniho vyvoje mozku
prokazala zvySenou Uzkostnou
a depresivni symptomatiku.
Takze dbej na rady v asopise
anebud've stresu! m

Zdroj:

Mareckova, K., Marecek, R.,
Andryskova, L., Brazdil, M., &
Nikolova, Y. S. (2020). Maternal
Depressive Symptoms

During Pregnancy and Brain
Age in Young Adult Offspring:
Findings from a Prenatal Birth
Cohort. Cerebral Cortex, (7),
3991-3999. https://doi.org/
https://doi.org/10.1093/cercor/
bhaao14

Drogami ke zdravi?

Latka MDMA, tedy
methylendioxymethamfe-
tamin, je nejcastéji znama jako
hlavni slozka extaze.

Jako takova je od osmdesatych
let povaZzovana za nelegalni.
Presto pred patnacti lety zacal
klinicky vyzkum blahodarnych
ucinkd této latky na lidsky
mozek.

Kromé stimulacnich 0¢inkd
je nejvétsi prednosti

zvysSeni sekrece serotoninu
*a oxytocinu>. MDMA také
uvoliiuje mirné mnozstvi
dopaminu3 spojené s centry
odmény. Rozhodujici viak je,
Ze snizuje aktivaci amygdaly*
v reakci na strach. Diky tomu
se v ramci vyzkumU vyuziva
k [é¢bé chronickych ptipadd
posttraumatickeé stresové
poruchy.

1 Neurotransmiter (prenasec
nervovych vzruch()

2 Hormon

3 Neurotransmiter

4 Mozkova struktura, ktera ovliviiuje
zapamatovani emocnich prozitkd

a chovani pfi strachu ¢i radosti

V soucasné dobé
experimentalni lécba PTSP
zahrnuje 18 hodin bézné
psychoterapie a 16 az 24 hodin
psychoterapie s vyuzitim
MDMA. Obvykle v davkach
125 mg. Po celou dobu terapie
i nasleduijici noc jsou Zivotni
funkce pacientd monitorovany.
Dle vysledkd u 72 %
testovanych americkych
veterand s chronickym PTSP
doslo ke zlepseni.

Presto si jesté néjakou dobu
pockame, nez bude MDMA
schvalen jako farmaceuticky
prostfedek a bézné pouzivan.
Preci jen se nesmi opomijet
moznost pfipadného
zneuzivani. W

Zdroj:

Hutchison, C. A., & Bressi,

S. K. (2020). MDMA-

Assisted Psychotherapy

for Posttraumatic Stress
Disorder: Implications

for Social Work Practice

and Research. Clinical Social
Work Journal, 48(z), 421-430.
https://doi.org/10.1007/s10615-
018-0676-3
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ROZHOVOR

y N
pak mohou v rdmci svého
dalsiho vzdélavani absolvovat
vycvik v psychoterapii,

ato je oblast, kde se jejich

S PSYCHIATREM

Doporucuji kazdemu

zacinajicimu psychiatrovi
M U ‘ v /A\ a psychologovi ziskavat
. prvni zkusenosti v lécebne,
/

zazijete celou psychiatrii.

v /
| L / \S /<©\// \ Pokud se nepletu, psychiatr

se nestara u klienta

HELENA BERANOVA na ldzku jen o jeho
L o o ' y psychiatrickou diagnozu,
Pani primarka Iva Tlaskova se po stfedni Skole rozhodovala mezi psychologii ale stava se z néj takovy
a medicinou. V roce 1980 nebylo jednoduché se na psychologii dostat a nebylo ~doktor na vsechno."
vzacnosti, Ze se ¢ekalo i nékolik let na ptijeti ke studiu. Jeto tak, samozrejmé,

ze neovlada do hloubky
ostatni medicinské obory,

Rozhodla se proto podat psychoterapeutickymi k rozliseni téchto dvou . . L
prihlasku na medicinu vycviky: Psychodramatem blizkych profesi, mozna aIe’meI by vnimat Clovéka

s umyslem zamifit (v Opave), sletym vycvikem ano. Pro vice zvidavé — celehc’), >¢ Ysemljgho’ ,

na psychiatrii. V roce 1987 SUR a nakonec arteterapii psychiatr je lékaf, ktery problfem}{, ! somat|ckym|.
ukondila fakultu vdeobecného a artefiletikou (v Hradci vystudoval lékafskou fakultu 'ty byvajizdrojemnebo
lékafFstvi UK v Praze Kralové). a specializoval se na obor soucastl PSYEh'CVkaCh potizi.

a nastoupila v Psychiatrické psychiatrie, psycholog studuje vDovedet-e sl jiste p-reds’Faw:c,
lécebné Kosmonosy. Spoleénost ¢asto nevidi na filozoficke, socialni 2€ b fﬁ'thY StaVJE ,OV“t\lmke n
Tam pracovala pres rozdil mezi psychiatrem Ci pedagogicke fakulté naEr' E estl; Vysokym ta hem’.
20 let, prosla nékolika a psychologem a kdyz uz, a pokud se rozhodne vénovat CU rol\: (ou, IZUZ”?'ml"] p)oruc ami
oddélenimi, prijmovymi ma jasné déleni: ,Psychiatr  se klinicke psychologii, >Mys'V Zraf U'E UctltJ '

a gerontopsychiatrickymi. predepisuje léky, pak se s psychiatrem mohou ?ﬁruseknciu funkcistitne
Vroce 2009 pfijala nabidku s psychologem si povidate." sejitu jednoho pacienta. Zlazy, xoznim onemocnenim,
napsychiatrické oddleni D4 se déleni téchtodvou ~ Obasisnim povidai atak dile. Takze je nutné

v Oblastni nemocnici v Ji¢iné profesi podle Vas takto psycholog upfesriuje svym lvsem temto Problemum

a pracuje zde dosud. zjednodu§it? vysetfenim diagndzu, psychiatr venovat patricnou pozornost.

pise léky, kdyz jsou potreba.
Jak psychiatr, tak psycholog

Jelikoz nevymizela prvotni
touha po psychologii,
prosla hned dvéma

Pro uplné laiky, ktefi potfebuji
jen zakladniinformaci
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Uz néjakou dobu

se pohybujete

na psychiatrickém
oddéleni. Zajimalo by mé,
jaké pozorujete trendy
ve vyvoji psychiatrickych
onemocnéni?

Zda se, ze ta zavazna
psychiatricka onemocnéni,
do kterych rfadime psychézy
a afektivni poruchy (deprese,
manie), z0stavaji stalé

co do procenta vyskytu

v populaci. Je pravda,

Ze vz fadu let sledujeme
narUstajici pocet lidi, ktefi

ROZHOVOR

vyhledaji psychiatrickou
pomoc — jde vétsinou o ty, ktefi
trpi Uzkostnymi a depresivnimi
poruchami. Téch je nejvice.

Ale se starnutim populace

jsou stale vice diagnostikovani

i pacienti s organickymi
poruchami a demencemi.

A také u fady dospélych
pacientd diagnostikujeme
ADHD (poruchu aktivity

a pozornosti), coz byvala dfive
diagndza vyhrazena pro détské
pacienty.

4
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Posunula se i diagnostika
alécba téchto
onemocnéni?

V prdbéhu let,

kdy se pohybuji na poli
psychiatrie, se zdokonalily
hlavné zobrazovaci metody
vysetfeni mozku, jednak
jsou mnohem dostupnéjsi,
také jsou schopny zobrazit
nejen struktury, ale i funkci
mozku, coz je pro diagnostiku
psychickych poruch zasadni.
Jde napriklad o CT vysetfeni,
magnetickou rezonanci,
pozitronovou emisni
tomografii. U nas velmi radi
vyuzivame SPECT vysetreni,
to je jednofotonova emisni
tomografie, ktera velmi
dobre zobrazi aktivitu mozku
a zpresni diagndzu.

| vIéCeni mame postupné vice
moznosti — jednak jsou stale
vyvijena nova psychofarmaka
a klade se diraz nejen

na jejich ¢innost, ale i Setrnost.
Rozsifuji se moznosti
podavani depotnich
neuroleptik® u pacientd

se schizofrenii, objevuji se nova
antidepresiva, anxiolyticky
pUsobici psychofarmaka,
kognitiva (na léceni

demenci). Stale bohuzel plati,
Ze vazné psychiatrické poruchy
neumime vylécit, ale velké

1 Neuroleptika jsou léky ovliviujici
psychotické priznaky, které je mozné
podavat ve formé injekci v intervalu
14 dni, 1 mésice, nékteré az 3 mésicl.
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vétsiné pacientd mzeme
vhodnou farmakoterapii
podstatné ulevit a dosahnout
toho, ze mohou zit hodnotny
Zivot.

Samotné léky pri léceni

obvykle nestaci.

A co se tyce Vas samotné,
zménil se néjakym
zpUsobem po letech praxe
Vas pohled na dusevni
onemocnéni a jejich lécbu?
MUj pohled se asi nijak
zasadné nezménil. Jsem

velmi rada, ze v 1écebnych
moznostech vidim pokroky.
Myslim, ze mé hodné ovlivnil
mUj psychoterapeuticky
vycvik, ktery povazuji

za velmi dilezity.

Pfinesl mi sebepoznani,

a hlavné osobni

zkuSenost se skupinovou
psychoterapii. Samotné

léky pfiléceni obvykle

nestadi. Ale tak to vnimam

od dob studijnich. Jinak

se snazim pribézné sledovat
vyvoj v oboru a ziskavat vlastni
zkuSenosti napr. pri pouzivani
vysetrovacich metod, podavani
novych psychofarmak. Vlastni
zkusenost je vzdy velmi
dilezita.

Vnimate, Ze byste

po letech praxe, jak to Fici
nejlépe, ,,otupéla™? Nebo
vnimate néjaky rozdil mezi
sebou tenkrat a ted?

V urcitych smérech rozdil
vnimam, ale jsou véci,

které se pfilis nezménily.
Vzdycky mé hodné zajimaly
zZivotni pribéhy pacient(

a ty se mi neomrzely, spis
naopak mé stale vice fascinuji.
Myslim, Ze to mé chrani pred
otupénim. Jisté, jsou obdobi,
kdy jsem ze vSeho velmi
unavena a zahlcena praci
aje tonamné jisté i vidét.
Jak jsem se zminila, pacientd
ajejich pribéh pribyva,
tak je nutné cas od Casu
~prefadit" a nechat svij
mozek odpocinout. Pfinosné
pro mé byly i balintovské
skupiny?, které byly soucasti
mého psychoterapeutického
vycviku a pak jsem v nich jesté
pokracovala nékolik let.

Mate néjaky zazitek

ze zacatku prace, ktery
Vam utkvél v paméti?

MUj prvni pracovni

den byl na pfijmovém Zzenském
oddéleni. Byla jsem zvédava
anatéseny, ale i hodné nejista
a opatrna. Na vySetrovnu,

kde bylo nastésti i nékolik

2 Balintovské skupiny: Terapie

je vzdy o vztahu terapeuta a pacienta
a v téchto skupinach, které maji
danou strukturu, se za pomoci
ostatnich ¢lend skupiny hledaji
priciny probléma v terapii, které maji
souvislost s terapeutickym vztahem.
Zjednodusené feceno.

sestricek, pribéhla rozcilena
manicka pacientka, vyhruzné
gestikulovala a hlasité kficela
na viechny pritomné. Kdyz

si vsimla mé, tak zarvala:

»A co ty tady ¢umis jako

ta husa?" Bylo to vtipné,
trefné... i kdyz v tu chvili

jsem se vnitiné hroutila,

Ze ita vazné nemocna zena

na prvni pohled pozna, co jsem
zac. Zacala tim d0lezita

etapa mého sebepoznavani,
coz znamenalo i pfijmout

a poznat tu husu v sobé a umét
s ni zachazet. Pacienti dokazou
byt velmi inspirativni.
Nevzdavejte se.

Vzdycky mé hodne
zajimaly Zivotni pribehy
pacientii a ty se mi
neomrzely, spis naopak mé
stale vice fascinuji.

Drive ten, kdo dochazel

k psychiatrovi, uz mél ve
spolecnosti pomalu
napsano na cele ,blazen".
Nyni tomu tak neni,

nebo mné to tak alespon
prijde. Aktualné zacina
byt trochu trend mit svého
psychologa, psychiatra

¢i kouce. Myslite si,

Ze uz ze spolecnosti
zmizelo nebo se alespon

zmensilo stigma, které
provazelo potrebu
psychiatrické péce?
Doufam, Ze do urcité

miry se stigma zmen3ilo,

ale spis v obecné roviné.

Ale v konkrétnich situacich
vidime, ze nasi pacienti stale
narazeji na spoustu problém{
— pfi hledani zaméstnani

¢i jednani s urady jsou
prijimani asto s ostrazitosti
a nedUvérou. Souhlasim,

Ze existuje i trend mit svého
kouce nebo psychologa.
Malokdo se ale chlubi

svym psychiatrem, jisté

ne v dobé, kdy je mu jesté
zle. Stale vyzaduje obrovskou
odvahu verejné pfiznat,

Ze ,jsem skondil u psychiatra®
a ja si moc vazim lidi, kteri

to dokazali. Myslim, ze stéle
pretrvava strach, ze ten,
kdo je nebo byl hospitalizovany,
je nevyzpytatelny

a nebezpecny.

O tom vypovidaji i medialni
zpravy, které vychazeji.
Nedoctete se obvykle o tom,
ze nékdo néco dokazal, i presto,
Ze ma néjaky psychicky
handicap, ale bohuzel

se vice Sifi negativni zpravy
(typu ,dopustil se trestného
¢inu"), kvali kterym
pretrvava stigmatizace

a v lidech vyvolava pocit,

Ze by se od takto postizenych
méli radéji distancovat.
Potencial vidim v mladé
generaci, ktera je ochotné;si

ROZHOVOR

prijimat lidi s psychickymi
problémy. Je to dnes trochu
jiné, nez kdyz jsem tenkrat
zacinala, urcité se méni pohled
na dusevni onemocnéni i diky
reformam psychiatrie.

Mnohem vic se bojim

setkadni s agresivnim
ridicem na silnici nez
Jjakymkoli nasim pacientem
V Nemocnici.

A Vy? Povazujete néjakou
dusevni poruchu vylozené
za nebezpecnou? Bala jste
se nékdy svého klienta?
Urcité jsem se bala

a ne jednou. Ale nesouviselo
to ani tak s diagnozou
pacienta, spis se situaci, ktera
nastala. MUze byt nebezpecné,
kdyZz se duSevné nemocny
pacient nelédi a jedna

pak pod vlivem svych bludnych
presvédceni nebo halucinaci.
Velmi nebezpecni mohou

byt i pacienti s nékterymi
poruchami osobnosti, neléceni
pacienti s deviacemi, lidé

pod vlivem navykovych latek.
Ale mnohem vic se bojim
setkani s agresivnim fidicem
na silnici nez jakymkoli nasim
pacientem v nemocnici.
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Prichazi za Vami klienti

se svymi problémy

vcas nebo je castéjsi,

Ze vyhledaji odbornou
pomoc, az kdyz dochazi

k akutnimu zhorseni?
JetorQzné, ale obvykle

se kazdy snazi své problémy
néjak zvladnout sam. Nékdy
dlouho trva, nez si vibec sobé

psychologa a psychoterapii.
Spolupraci psychologa
a psychiatra povazuji za idealni.

Bohuzel se casto

setkavame i s tim, Ze
v dilndach, které jsou
oznacovany jako chranéné,

pfiznd, ze uz to sam nezvladne, jsou velmi tvrdé podminky,

pak se odhodlava néjakou
pomoc pfijmout, pak hleda
odbornika, pak ¢eka na termin
prvni navstévy... Mezitim
obiha |ékare s rGznymi
potizemi. Trva to Casto
mésice i roky. A pacienti,

u kterych se rozviji zavazné
onemocnéni —schizofrenie,
manie, tézka deprese, ti pomoc
obvykle sami nevyhledaji,

ti jsou v akutnim stavu nékym
privezeni.

Dokazou spravné
odhadnout koho navstivit?
Nebo se stava, ze pacienta
odkazete na psychologa
nebo jiny druh pomoci?
Psycholog je pro vétsinu

lidi pfijatelnéjsi alternativa.
Potom zélezi na zvazeni
psychologa, zda klientovi
doporucii psychiatra. To plati
samoziejmé i naopak.

Néktefi klienti vyhledavaji
pfimo psychiatra, protoze
zpocatku preferuji lécbu léky
a teprve postupné dozraji

k tomu, ze by potrebovali i péci

které na potreby pacientii
ohled neberou.

Potykate se nékdy v praci
s tim, ze k vam prijde
klient od obvodniho
Iékare s problémem
psychosomatického razu?
Prijde mi, ze vdnesnim
svété se ¢im dal castéji
potykame s fenoménem
psychosomatika,

kdy ma pacient somaticky
problém, ale po vysetreni
neni nalezena zadna
patologie. Z mé zkusenosti
to casto moze klient
vnimat tak, ze mu lékar
nevéri. Odchazi nakonec
se slovy: ,NemUzu chodit,
ale pry je to vmé hlavé."
Resite néco takového?
Vyhledaji pak tito lidé
opravdu psychologickou
pomoc? Jak vibec probiha
diagnostika?
Psychosomatika je samostatny
medicinsky obor

a psychosomaticke poruchy

jsou velmi rozsirené. Léceni
neni snadné, protoze vyzaduje
postupné ,rozpleteni® slozitych
problémd, vztahovych,
osobnostnich, pochopeni
zivotniho pfibéhu, ozivovani
traumatickych vzpominek.
Vyzaduje to odhodlani.

Tito pacienti maji ¢asto

za sebou nekonecnou fadu

i nepfijemnych a zatézujicich
vySetreni |ékafi nejriznéjsich
obord, kde vysledky
nevysveétluji popisované
potize. Casto jsou to pacienti
velmi naléhajici na dalsi
vySetieni, jiné |éCeni, které
ale neptinasi ocekavané
vysledky. Pro Iékare i pacienta
jsou to velmi frustrujici
situace, které poznamenavaji
jejich vzajemny vztah

a dOvéru. Pak velmi zalezi

na tom, jak je lékar vzdélany

a osviceny v tomto oboru

a jakym zpUsobem je schopny
pacientovi vse srozumitelné
vysvétlit a citlivé jej odeslat

k psychiatrovi, psychologovi,
nebo lékari, ktery

ma psychosomatickou
specializaci. Diagnostika neni
komplikovang, psychiatrické
vySetreni je takovym
dlouhym strukturovanym
rozhovorem, z kterého vyplyne
hodné dulezitych informaci

o pacientovych problémech,
Zivoté, osobnosti, zpUsobu
reSeni stresu a podobné.

Nyni unasv

Ceské republice

dochazi k pomérné

velkym zménam

v psychiatrickém prostredi.
Mluvim napriklad

o inkluzi, prechodu

ke komunitnim sluzbam
namisto hospitalizaci

ve velkych uzavrenych
zarizenich. Zaméreni

se na to, ze kazdy

jedinec s psychickym
onemocnénim

mUze byt vyléceny

a bude zit plnohodnotny
zivot. Vznikaji

s tim ale i problémy. Klienti
nemaji penize na bydleni
atd. Jaky zastavate nazor?

Reforma psychiatrické
péce probiha uz fadu let,
snaha o rozvijeni komunitni
péce jesté mnohem déle.
Je to ale velmi komplexni

a slozity proces, ktery
postupuje pomalu

a pfi své realizaci narazi

na neuvéritelnou fadu
problém0. Takeé je to proces
financné a personalné narocny,
a prestoze jsou koncepce
promyslené a vkladame

do nich nadéje, penéz

a erudovanych odbornikd
se zoufale nedostava.

Bohuzel neni mnoho medikd,
ktefi preferuji psychiatrii,

ani zdravotnich sestficek, velmi
intenzivné v praxi pocitujeme

i nedostatek klinickych

psychologd. To je velké
Uskali reformy. Samoziejmé
nejsou dostatecné rozvinuté
ani socialni sluzby, chranéné
bydleni pro pacienty,
moznosti jejich zaméstnavani
v chranénych dilnach,

ve kterych jsou skutecné
chranéné podminky
vhodné pro lidi psychicky
handicapované. Bohuzel

ROZHOVOR

se Casto setkavame

i stim, ze v dilnach, které jsou
oznacovany jako chranéné,
jsou velmi tvrdé podminky,
které na potreby pacientd
ohled neberou.

V nékterych zarizenich
na lécbu psychiatrickych
nemoci vznikaji
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multidisciplinarni tymy,
ve kterych pUsobi peer
konzultanti (lideé, ktefi
sami zapasili s duSevnim
onemocnénim a nyni
predavaji své zkusenosti
za Ucelem pomoci).
Planujete néco takového
do budoucnaiu Vas?
Multidisciplinarni tymy jsou
tymy zajistujici komunitni
peciv terénu. U nas uz mnoho
let Uzce spolupracujeme

s jicinskou pobockou Péce

o dusevni zdravi, kde peer
pracovniky maji. Mohla bych
se pochlubit tim, Ze jeden

z mych pacientd byl Iéta peer
konzultantem v PDZ a odved|
tam veliky kus uzitecné prace.
Zaroven se aktivné podilel

na rdznych prednaskach

pro Skoly, coz je velmi narocné.
Jit s vdznou dusevni poruchou
mezi neznamé lidi a velmi
oteviené mluvit o sobé

a své nemoci (schizofrenii).
Nevim, jestli bych to dokazala.

Tématem tohoto Cisla

je stres. MOze pravé
chronicky stres vyvolat

i jiné psychické poruchy?
S jakymi nasledky stresu
se v praxi nejcastéji
setkavate?

Samoziejmé, ze mize.
Mame skupinu psychickych
poruch, které maji pfimo

Vv nazvu zifejmou souvislost
se stresem, napf. akutni reakce
na stres, posttraumaticka
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stresova porucha, porucha
prizpUsobeni také obvykle
navazuje na stresujici udalost
nebo stres dlouhodoby.
Dulezité je ale to, jak je ¢lovék
individualné zranitelny

a ke stresu vnimavy a jakym
zpUsobem na néj reaguije.
Casto se u nasich pacientd
setkavame s reakci Uzkostnou,
ktera ma své psychické

i somatické projevy,

Uzkost mdze velmi snadno
chronifikovat a vyUstit

v nékterou z Uzkostnych
poruch, nebo poruchu
psychosomatickou. | nékteré
depresivni poruchy (reaktivni)
maji zfetelnou souvislost

s prozitym stresem.

A tak m0zeme pokracovat
dale... Vlastné pfi kazdém
rozhovoru s jakymkoli
pacientem po néjakych
stresech, zatézich, tézkych
udalostech, patrame

a vétsinou je objevime.

Nejvice jsem si od vseho

odpocinula, kdyz jsem
nekam odletéla a starala se
jenom o zakladni véci

Vnimate Vy sama stres
pfi povolani psychiatra
nebo jako primarka
oddéleni?

Jak s nim bojujete?
Doporucila byste néco
nasim ¢tenardm?

Stres patfi k zivotu, nemusime
ho vnimat vyhradné negativné.
Mirny stres nas stimuluje

k aktivité a prekonavani
rOznych prekazek,

coz prinasi uspokojeni

a zvysuje sebevédomi, zlepsi
naladu. Vzdycky ale jde o miru,
intenzitu, trvani stresu.

Velmi snadno se mize stat,

Ze se stresory nahromadi

a ztratime kontrolu.

Ja osobné samoziejmé stres
vnimam, chci si tu potfebnou
kontrolu udrzet, ale pfiznavam,
Ze ne vzdy se to dafi tak,

jak bych si prala.

V nasi praci (a nejen v ni)
povazuji za ddlezité mit dobry
vztah sama se sebou, vnimat
a uvédomovat si sebe,

své pocity, prozivani, prosté
co nejlépe se znat. Je to prace
na cely zivot, kterd se vyplati,
m0zeme pak to samé prozivat
i s (nejen) nasimi pacienty.

Co vyhovuje mné?

No to je tézke Fict. Mozna
vypnout, uniknout,

byt bez lidi. Nejvice jsem

si od vSeho odpodinula,

kdyz jsem nékam odletéla

a starala se jenom o zakladni
véci, jako kde prespim,

co chci na tom misté vidét,

jak se tam dostanu a moc jsem
lidem kolem sebe nerozuméla.
Bylo to pro mé osvézujici,
stacilo jen par dni.

Dékuji Vam za rozhovor. m

MUZE BYT

Kdyz se fekne stres, vétsinou
se mi vybavi nepfijemny
sviravy pocit v zaludku.

Asi nebudu jeding, ktera

si tenhle pojem spojuje

se zazitky, jako byl projev
pred tabuli na zakladni
Skole, zkouska nebo Uplné
prvnirande. K ¢emu

ten stres ale vlastné je? Amize
byt i uzite¢ny nebo dobry?

Stres je pojem, ktery

se pouziva jako oznaceni

pro stav, ve kterém

se organismus snazi pripravit
na boj nebo Uték. Z toho
vyplyva, Ze i kdyz je stres
pomérné dost nepfijemny
pocit, asi jako ze se pozvracim,
mUze mi zachranit Zivot.

K cemu ten stres ale

viastné je?

Nasi pravéci predkové

se dostavali do kratkych
stresovych situaci.
ZjednoduSené se dafict,

ze byli ve stresu, jen kdyz honili
mamuta, nebo kdyz mamut
honil je. S postupnym vyvojem

KATERINA LUDVIKOVA

spolecnosti lidé zacali bojovat
i s psychickymi stresory, jako
je prace, partnerstvi ¢i nase
osobni strachy. Stres se nestal
jen kratkodobou zalezitosti,
kdy nam $lo o zivot, nybrz

se z ného stal dlouhodoby
spolecnik.

eustres a distres

Ted je asi ta nejvhodnéjsi chvile
zminit, Ze stres se da rozdélit
na dva hlavni typy, a to eustres
a distres.

Eustresem je minéna optimalni
pozitivni zatéz, ktera ¢lovéka
motivuje dosahovat cilG a vede
k adaptaci. M0ze

byt doprovazen i pozitivnimi
emocnimi zazitky. Eustres
tedy napriklad zazivame

pred uz zminénym prvnim
rande. Naproti tomu distres

je oznaceni pro chronickou
podobu stresu. Dlouhodoba
zatéz je pro lidsky organismus
destruktivnia mdze jej trvale
poskodit.

vseho moc Skodi

HLAVNI TEMA

DOBRY STRES?

Podtrzeno secteno,

ano - existuje i dobry stres.
Umoznuje ndm prezit,
podavat neuvéfitelné
vykony a mit motylky

v brise. Ale vseho moc skodi!
Preroste-li nam problém pres
hlavy, stane se z této ucinné
adaptacni strategie hrozba.
Z toho ddvodu je nutné
vytvaret copingové strategie,
které nam umoznuji stres

Ci zatéz zvladat. Pro kazdého
Clovéka to mUze byt néco
jiného. Meditace, box, kava

a dort. Najdéte si néco,

co vam bude v krizich pomahat
udrzet hladinu eustresu,

aby neprerostla v distres. m

Zdroje:

Veclerova-Prochazkova, A.,

& Honzak, R. (2008). Stres,
eustres a distres. Interni
medicina pro praxi, 10(4), 188-
192.

Grofova, K., & Cerny, V.

(2015). Relaxacni techniky

pro télo, dech a mysl: navrat

k pfirozenému uvolnéni. Edika.
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RUBRIKA PSYCHOHYGIENY

Je tu zima. Z nebe se snasi
prvni vlocka. Pozorujete jeji
tvar i jak dopada na svah

hory. Brzy nato je celd krajina
pokryta bilym plastém.
Vzduch chladi, az to reze.
Zvitata vyhrabavaji nory,

aby se schovala pred mrazem.
Brzy je kolem vas naprosté
ticho. Ani ptacka neni vidét.
Jen obcas snéhova vanice

se Stiplavym vétrem narusi
tichou atmosféru. Vy vsak jste
stale nehybnou a neménnou
horou. Nevadi vam snih ani led.
Jen pozorujete déni kolem
sebe, jak se kratké dny méni

opyluji a stromy se zelenaji.
Zvitata maji mladata a vesele

Moje mama vzdycky fikala,

Ze stres sedd na zada. Proto

je dobré je obcas protahnout

a trosku si zacvicit. Nemusite
travit hodiny v posilovné

ani byt jogin. Existuje pomérné
jednoduchy cvik, ktery
zvladne kazdy a pomize

vas protahnout a snad i uvolnit
stres. Rada vas ho naucim,

ale pokud si preci jen chcete
dat do téla vice, vrele
doporuduji sportovni program
od Cloe Ting. https://www.
chloeting.com/program/

RELAXACNI
TECHNIKY

KATERINA LUDVIKOVA

skotaci na vasich stranich.
Kazdy den je jiny. Nékdy

vas slunce hladi svymi
paprsky, jindy vas nebe
svlazi svym chladnym jarnim
destém. A vy to vSe nehybné
pozorujete. Dny se prodluzuji
a noci zkracuji. Dny jsou

¢im dal teplejsi a noci pomalu
prestavaji zebat. AZ jsou i noci
prijemné teplé.

Otec moderni jogy B. K.
S. lyengar tvrdil, Zze dech
je kralem mysli. Spravné
dychani opravdu dokaze
uklidnit mysl plnou stresu,
jak vsak na to?

Dalsim zpsobem, jak pfemoci
stres, je meditace. Velice
ucinnd maze byt, kdyz se spoji
s imaginaci. Existuje mnoho
cviceni, ktera Ize nalézt

na webové strance

The Mindfulness Solution.

Je tady léto. Slunce se opira
do kazdého kamene hory
v polednim zaru. Zvirata

StUjte rovné snozmo,
vyrovnejte pater a ruce dejte
podél téla. S vydechem obratel
po obratli do hlubokého
predklonu. Ruce k chodidlGm.
S nadechem dejte ruce za zada
a proplette prsty. S vydechem
oddalte paze od zad a hlavu
pritahnéte ke kolendm.

S nadechem zpét pritahnéte
ruce k zdddm. S vydechem
uvolnéte paze a ruce dejte

k chodidldm. S nadechem
se obratel po obratli vratte
zpét do stoje.

Jogové dychani zacina Uplnym
vydechem. Poté nasleduje
nadech do bficha, do hrudniku
a do podkli¢kd. Nasleduje
opét Uplny plynuly vydech.
Ten je zakoncen stazenim
svald v horni ¢asti bficha, ¢imz
se z plic vypudi jesté zbytek
vzduchu. A opét nadech.
NepUjde-li vdm to, nebo

se nebudete moci soustredit,
mohou pomoci ambientni
videa ¢i gify rozkladajicich

se geometrickych obrazc0

na YouTube.

se schovavaji pred dusnem

ve stinu stromU. Obcas zavane
svézi vétrik, ktery vas ochladi.
I noci jsou teplé. Nebe je pIné
hvézd. Kdyz se rozedniva,
zvesela zpivaji ptaci a sili
teplo. Obcas je horky vzduch
tak tézky, ze nebe ovladnou
blesky a spusti se kratky,

ale silny lijak. Ten zavlazi
celou krajinu kolem hory

a provoni ji travou a blatem.
Veder pfichazi castéji

¢im dal tim dfive. Najednou
uz slunce neni tak prudke.

Jedno z nich je i meditace
Hora. Patfi mezi jednu

z delSich meditaci, proto

si na ni vyhradte alespon

20 minut.

v dlouhé noci. AZ jednou

pri doteku paprsku roztaje
trosku snéhu a objevi se prvni
kvitek.

mindfulness-solution.com

PohodIné se usadte

do vam pfijemné pozice,
zavrete odi a predstavte si,

Ze jste hora. Nyni je jaro.

A jak uz to na jare byva, vSude
je zelen. Na vasem upati
rozkvéta lucni kviti, které vcely

PfiSel podzim. Veclery

jsou opét chladné a listi

na stromech méni barvu.
Krajina uz neni zelena. Hyfi
Zlutou, hnédou a rudou. | dést

v.vr

PRDD
pf

kalné. Vsimnéte si, ze listi
pomalu opadava ze stromd,
az na Upati hory vytvori
barevny koberec. Jen hora
je stale stala, neménna.

Ambientni videa
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Zdroje:

https://citaty.net/autori/b-k-s-
iyengar/

Nespor, K., & Csémy, L. (1999).
BaZeni (craving) Spolecny

rys mnoha zavislosti a zpGsoby
zvladani. Praha: Sportpropag.

Siegel, R. D. (2016). Velka
kniha meditacnich technik:
jednoducha cviceni

pro kazdodenni problémy
(prelozil Ivana SYKOROVA).
Grada Publishing.

Buzkova, K. (2006). Fitness
joga: harmonické cviceni téla
i duse. Praha: Grada.
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RECENZE

HYGGE

PROSTE STASTNY
/PUSOB ZIVOTA

KATERINA LUDVIKOVA

Hygge je dansky vyraz,

ktery nema presny preklad.
Pro mé je hygge ten prijemny
pocit tepla, ktery mam, kdyz
ve svém vytahaném pyzamu
polykam dousek horké kavy

u oblibeného serialu. Hygge

je pocit naprostého Stésti,
klidu, radosti, uvolnéni a krasy.
Tato kniha by se tedy dala brat
jako podrobny navod na Stésti.
Najdete v nirady a tipy,

jak si zaridit byt,

co a jak uvafrit,

co podniknout za vylet

a co mit pri tom na sobé.
Vsechny tyto rady vychazeji

z peclivych statistik Institutu
pro vyzkum Stésti v Kodani
(ano, ten opravdu existuje).
Takze si mdzete byt jisti,
Zetozabereaivybrzy poznate,
co to je byt Hyggeonkel.
Danové totiz védi, jak na to!
Ne nadarmo je to nejstastnéjsi
narod svéta.

|
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BEZ
SLITOVAN

MARIE VONDRASKOVA

»Neni ale fér podivat se zpét
arict: ,Méla jste to vidét.'"

Kniha Bez slitovani ¢tenafri

predstavuje Zivotni pfibéh Liby

Svréinové-Cunnings, rodacky
z Frydlantu nad Ostravici,
ktera emigrovala do Kanady.
Vykresluje tragédii, ktera

se odehrala roku 1986

a v Kanadé byla prvni svého
druhu a upfimné —v mnohém
prvni svého druhu vibec

a vsude. Totiz jak Alois Dolejs,
otec, zavrazdi své vlastni

dvé déti, dvanactiletého syna
a desetiletou dceru, protoze
to povazuje za jediny Ucinny

zpUsob, jak znidit jejich matku,

jak ji co nejvice ublizit.

Kdyz mélo dojit k propusténi
Aloise Dolejse, povazovaly
Liba spolu s kanadskou
publicistkou Kirstie

McLellan napsani této knihy
za Sanci upozornit na mékky
kanadsky justi¢ni systém,
atoipresto, ze se tim jednalo
o znovuotevieni hlubokych
ran a bolesti svétu na odiv.
Kniha obsahuje mnoho
faktografickych poznamek,
celou sekci , Profil vraha"

a dovoluje ctenafi nahlédnout

RECENZE

£ Liba Svréinova-Cunnings
Kirstic McLellan

BEZ
SLITOVANI

DRAMA RODINNE MSTY

i do podminek, ve kterych
oba manzelé vyristali,
a utvofit si tak uceleny obraz.

Zname to, nékteré knihy
boli. Pri Cteni stale doufame,
Ze nakonec to vse dopadne
jinak, l1épe. Tato boli velmi.
Zaroven nam ale ukazuje,
jak silny dokaze clovék

byt, Ze i pres neskutecna
Uskali je mozné jit dal,

a Ze posttraumaticky rdst neni

mytus.

Liba Svr¢inova-Cunnings
napsala také dalsi knihy,
které jsou odrazem toho,

Z2'sewsoy|'A¥|eqo :0104

jak se se vSim vyrovnava.
Vzhledem k tomu,

Ze psychoterapii nevnimala
jako Ucinnou (navic tehdy
prace s ¢lovékem v takové
situaci nebyla rozvinuta),
zacala hledat jiné moznosti.
Neékolikrat se tak napriklad
vydala do Himalgji, celou
knihu vénovala také Kanadg,
ale i Irsku a Skotsku. Na svych
cestach potkava spoustu lidi
a prekazek, které nemaji
jen podobu nebezpecnych
prosmykd.
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Otevru Instagram

a tam na mé vystreli vSechny
ty radoby super Zivoty.
Naprosto odevzdané skroluju
zed'a zoufale dychtim

po novinkach v zZivoté lidi,
které vibec neznam. Snazim
se nacerpat inspiraci, abych
dokazala napsat néco

na téma Cas a proc je dUlezité
se obcas zastavit, pfitom

se jen vic a vic utvrzuju v tom,
ze zpomalit ted'rozhodné
nemQzu.

Vidim, jak nékdo pilné studuje,
druhy cestuje, treti zaklada
rodinu, Ctvrty piSe mddni blog,
paty prochazi néjakym tézkym
zivotnim obdobim nebo
nevyléditelnou nemoci, at tak,
¢i onak, citim to —ten tlak, tlak
na to prozit zivot co nejlépe,
vyuzit vSechny moznosti,
které mi zivot nabizi — zufivé
nakupovat a chovat se jako
opila dédicka, nezapominat

na charitu a vSechny ty,

ktefi potfebuji mnohem

vic nez my. Postavit dom nebo
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zkraslit podnajem, ve kterém
se tvarim, ze ziju. V tom vsem
bych neméla zapomenout

byt sama sebou a davat na odiv
své nedostatky. Byt ted'a tady,
ale zaroven v klidu planovat
budoucnost a opévovat
minulost. Toc¢i se mi hlava, tolik
moznosti... Kde jsme my?

Kondito tim, ze spécham

z jedné prace do druhé

a v tramvaji ¢tu zapisky

z prednasek, do toho se snazim
udrzet domacnost a vytvaret
iluzi toho, ze vSechno zvladam,
jsem v tom dobrd a vSechno

mi vychazi. VSechno je tak,

jak ma byt. Rano v kanclu,
odpoledne za barem

v kavarné, nékolik malo

hodin spanku, kamaradi
rozvrzeniv nepravidelnych
intervalech ve vSech prazdnych
mistech mého kalendare,
rodina ma vyhradni misto —
jedno odpoledne o vikendu.
Spéchame, snidame v kancelafi
za stolem plInych papir0

z misek z lkei a s rouskou

na pul zerdi, utikame

z meetingu na meeting,
mezitim vyfizujeme zpravy

na emailu nebo ty soukromé
na messengeru. Snazime

se nepromarnit ani minutu,
byt neustale se vsemi a vSude.
Poradné naplno, chopit

se prilezitosti a vytriskat

z ni maximum, dychat

rychleji, nez je mozné

a kdybychom to uméli,
posouvali bychom cas, protoze
i tak vé¢né nestihame. Ve Skole
se pristihuju, Ze poslouchdm
jen na pdl ucha avduchu
premyslim nad tim, co bude
pristi tyden, kolik toho musim
stihnout, kam jesté musim
zajit. Mezitim mi utika
prednaska, treba rozhodujici

o tom, co v zivoté budu

délat, tfeba néjaka,

kterd by mé navedla

na to, co vlastné od zivota

chci, ale ja neposloucham.
Soustredim se na to, co musim,
a aniz bych stihla zvednout
hlavu, je to pryc.

Uvédomuiji si, ze ro¢ni obdobi
zaznamenavam jen skrze
vylohy v obchodech a ménici
se nabidku v kavarnach kolem
—mame tady jarni kampan
inspirovanou kvétinami, léto
pIné cold brew a espresso
tonicu, podzim s dyfiovym
latte a zimu symbolizovanou
Slehackou s pernikovym
chlape¢kem nahofe. Casti roku
tvori deadliny, zkouskové,
rodinné oslavy, velké svatky

a priprava na né. Vzdycky

si vybavim to, co jsem
koupila, kdo na oslavé byl,

ale tézko si vybavim, jak jsem
se citila... Pisu si do telefonu
poznamky o tom, co se déje,
co si mam zapamatovat

a az cestou zpatky domd

si prehravam, co se vlastné
odehralo. Letmo si vSimnu,
ze ma kamaradka nové

vlasy a pani, kterou

tak Casto potkavam,

si zZlomila nohu. Opakované
posloucham dédovu
oblibenou vétu: ,A nechod

k nam tak casto, my k vam taky

porad nechodime." Usméju
se afeknu, ze prehani. Faktem
je, ze se nase pribéhy smrskly
na par formalnich vét, déti,
které jsem vidavala rist, jsou
uz samostatné a maji vlastni
nazor a potrebu ho nékomu
sdélovat, nas pes vypada
mnohem starsi a mé knihy

v batohu jsou mnohem

vic ponicené, a tak néjak
vsichni a vSechno je jiné.

Kdy se to stane?

A kde v tom jsem ja snazici

se efektivné vyuzit svdj as?

A pak se pristihnu, sedim

na zelené staré houpacce,
ktera vrze, kdykoliv jen trochu
zafouka vitr.

Pred sebou mam otevieny
notebook a snazim se napsat
néco, co bude davat smysl,

co vystihne to, jak se citim, jaka
je tahle doba, jaky mam strach,
Ze nevyuziju vSechny Sance,

Ze néco promarnim...

A v tom se zarazim, podivam
se kolem sebe a zjiStuju,
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Ze se vSechno na chvili
zastavilo, je nedéle. Sundam
si z usi sluchatka, ktera

mé méla odfiznout od okolniho
svéta, aby mé nerusil

a nadechnu se, vzduch je citit
listim a ofechy, teplou dekou
a kakaem. Vidim par starych
lidi, ktefi jdou s vnoucaty

na prochazku, za nimi bézi
pes a je to presné takové,

jak bych si to precetla

v néjakém pribéhu Jane
Austenové. Pak bych

se zasnila a premitala o tom,
Ze bych néco takového mohla
zazit. Jaka asi byla ta doba,
ve které zrovna ona psala,
jakeé by asi bylo zit tehdy

a prochazku s prarodici
povazovat za bajec¢nou
udalost, takovou, o které bych
se rozhodné zminila v knize
(pokud bych zrovna néjakou
psala).

Konec. Zaklapnu notebook.

Je podzim. Nic nespécha,
pojdme jen vnimat, jak se méni
barvy listi.
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HOSPITA /5

Hospitalismus oznaduje
stav emocionalni nestability
zahrnujici fadu fyzickych
symptomU, které se objevuiji
nasledkem dlouhodobého
pobytu v nemocnici nebo
vychovném zafizeni,
zejména u déti a starsich
osob. V pripadé starsich
osob dochazi k hospitalismu
v disledku zhorsené
schopnosti adaptace, avsak
za nejkritictéjsi obdobi

je kvili nedostatecné
somatopsychické zralosti

a emochni labilité povazovan
vék od g mésicl do 3 let.

Hospitalizované osoby
nezridka trpi nedostatkem
citovych vazeb, socialnich
kontaktd, stimul¥ i deprivaci
rOznych potreb a tézko

se vyrovnavaji s nastalou
situaci. V dUsledku izolace
dochazi ke zméné chovani
(obvyklou reakci je napriklad
apatie), télesny i dusevni
vyvoj jedince byva opozdén,
v nékterych pfipadech dochazi
k regresi.

Vznik hospitalismu
podnécuje nucena
necinnost, coz znameng,
Ze pro vznik hospitalismu
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je rozhoduijici délka pobytu.
Cim je hospitalizace
nemocného delsi, tim je vétsi
i riziko rozpuku hospitalismu.
Izolace nemocného vede

k z0zeni jeho zajmQ, zejména
pokud ¢lovék neni zvykly

se sam kvalitné zabavit nebo
nema dostatek navstév
(Zacharova, Hermanova,
Sramkova, 2007).

Vlivy vedouci ke vzniku
hospitalismu shrnuje
Jobankova (1992) pod pojem
psychicka deprivace. Jedna

se o stav, béhem néhoz
nejsou po delsi casové obdobi
dostatecné uspokojovany
nékteré zivotné dilezité
potreby.

Hospitalismus u starsich
osob

Hospitalizace starsich osob
vyrazné narusuje jejich denni
rytmus, ktery si postupem
Casu vytvorily. Dlouhodoby
pobyt v nemocnici omezuje
jejich volny cas, neuspokojuje
jejich potfeby a pozadavky.
Pacienti jsou nuceni
prizpUsobit se nemocni¢nimu
rezimu, a zvlasteé

u dlouhodobych pacientd

je zhorSena adaptace a dochazi
ke snizeni funkéniho stavu.
Pacient je nucen se vyrovnat
se zménou prostredi,

prijmout své onemocnéni

i pozadavky na lécbu kladené.
Hospitalismus je zpUsoben
nevhodnou adaptaci na nemoc
a nové prostredi, stejné

tak ptiznaky samotné nemoci,
kterd je pocitovana jako zatéz.
U pacient0 se objevuji pocity
strachu

a beznadéje, pripadné dochazi
k rozvoji maladaptacniho
syndromu (Kukuczkova, 2012).

Mezi mozné intervence
patfiindividualni pfistup

k pacientovi, ktery seniorovi
pomaha zachovat distojnost
a zna¢nou autonomii.

Jedinec by mél mit moznost
serozhodovatadohlizetnapédi,
ktera mu je poskytovana.
Neopomenutelnou soucasti
hospitalizace je respektovani
seniora, prokazovani

Ucty podporuijici jeho
sebeuctu. Stejné dllezité

je citlivé naslouchani ze strany
personalu nemocnice, které
umoznuje pacientdm vznést
své pozadavky, projevit

své nazory i pocity. K lepsi

adaptaci rovnéz pfispiva
brzké seznameni pacienta

s nemocni¢nim prostrednim

i sléCebnym rezimem

a pravidelna informovanost

o jeho stavu a veskerych
zménach (Kukuczkova, 2012).

Détsky hospitalismus

Na rozdil od dospélych,

ktefi rozumi dGvodu svého
pobytu, se déti v situaci, které
nerozumi, citi opusténé,

a to navzdory veskeré snaze
oSetrovateld, ktefi se snazi
jim poskytovat dostatek
podnétd, aktiviti her.

Nepfiznivé podminky a vyvoj
dlouhodobé hospitalizovanych
déti analyzoval René A. Spitz,
ktery na zakladé etologickych
pozorovani déti obohatil
vyvojovou psychologii

o poznatky

ze studii UCinkd materské
emocni deprivace na kojence.
Vyzkumu se zacal vénovat

v souvislosti s nardstem
umrti détskych pacientd
(Svatuskova, 2014).

Mezi nejvyznamnéjsi priznaky
hospitalismu patfi apatie, plac,
poruchy spanku, no¢ni bésy,

nezajem a stereotypni pohyby.

Prdbéh détského hospitalismu
zpravidla probiha ve trech
stadiich:

1. Prvnireakci ditéte
je usedavy plac a odmitani

veskerych snah o kontakt
—faze protestni. Tato faze
muze trvat nékolik hodin,
aleidni.

2. Dalsifazi je zoufalstvi,
které se projevuje tim,
Ze dité matku opakované
privolava, oplakava
ji a po Case dochazi
k presvédceni, Ze jej matka
opustila. Dité ztraci
nadéji, mnohdy se uzavirg,
sedi tiSe stranou.
Nekomunikuje, nejevi
nejmensi zajem o nabizené
rozptyleni.

3. Posledni
je stadium odpoutavani
se od matky. Dité potlacuje
své city k matce, chova
se k ni lhostejné, neplace
po jejich navstévach,
je apatické. Po navratu
domU se zpravidla objevuji
psychické poruchy.

Dité v nastalé situaci

a prostredi potfebuje

pevny citovy vztah, ktery

mu ale stfidajici se sestry
nemohou poskytnout. Dité
Casto voli novou alternativu

a buduje si vazbu k rdznym
objektdm, pripadné se snazi

o vzbuzeni pozornosti. Castym
jevem je negativismus,

kdy dité provadi opak dané
instrukce. U nékterych déti
dochazi k rozvoji pozivacnosti,
pripadné vzniku sekundarniho
zisku z nemoci. Déti své situace

RUBRIKA

podvédomé vyuzivaji, prinasi
jim pozornost, klid, podporu
a jiné dalsi vyhody.

Nejlepsi prevenci proti vzniku
hospitalismu je dostatecna
stimulace ditéte, které

je hospitalizovano pouze

v zavazném pripadé

a na co nejkratsi moznou
dobu, dale nejlépe s rodinnym
prislusnikem, eventualné

je ditéti poskytovano co nejvice
kontaktd s rodinou. Vhodné

je trvat na dodrzovani urcitych
ritudld a snazit se ditéti
vénovat co nejlepsi individualni
péci (Svatuskova, 2014).
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Déti nékdy dokazou lépe zvladat stresove situace nez dospéli. Mnohdy se vSak
stava, Ze pojmu stres nerozumi a nevi, jak nakladat s emocemi, které vyvolavaji
urcite situace. Jak jim tedy pomoci stres pochopit a lépe jej zdolavat?

Abychom mohli détem zvysit
jejich resilienci, je dobré

jim pro zacatek vysvétlit,

co to vlastné stres je

a jak funguje. Zkuste

jim vytisknout obrazek mozku
s vyznacenymi oblastmi.
Spolecné si je vybarvéte

a povidejte si o jejich funkcich,
které ovliviiuji nase pocity.
Vysvétlete jim, jak mozek
funguje pfi stresu. Musime
vSak prizpUsobit jazyk véku
ditéte.

Priklad: Kdyz se ocitnes

ve stresu, vysila mozek signaly
tvému télu, které ti pomUzou
vyhodnotit situaci. Zda utéct
nebo bojovat. To ti doopravdy
prospéje, pokud se ocitnes

v zivotu ohrozuijici situaci.
Pokud jsi viak v situaci,
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kdy o néem jenom premyslis,
jako napriklad, Ze si nenajdes
v nové skole kamarady nebo
té ucitelka vyvola z néceho,
co neumis, tak tito mize

i uskodit. Télo se ti zaplni
stresovymi hormony,

ato v tobé vyvolava

negativni pocity. Mdzes tomu
ale i zabranit. Jdi se projit

do prirody, mysli na néco
pékného, délej, co té bavi.
Mozek potom vysle odlisné
signaly a vyplavi do téla
hormony, které produkuji
spokojenost a klid. Poté

se uklidni$ a mdzes se zase citit
lépe.

Pokuste se s détmi lépe
rozpoznat fyziologické viemy,
které doprovazeji stres.

Témi mUzou byt napfiklad

sevreny zaludek, bolest

hlavy, nevolnost, napjaté
svaly, zrychleny tep, velky
neklid, roztfesena kolena

a neschopnost myslet jasné.
Pom0ze jim to uvédomit

si a poznat, kdy se objevi

v situaci, ktera u nich vyvolava
nepfijemné pocity souvisejici
se stresem.

Nedélejte ze stresu ale néco
Uplné negativniho. Zkuste

se s détmi zamyslet

nad pfipady, kdy je pfimérena
mira stresu uzitecna.
Nakreslete si s nimi tyto
situace a popiste, kdy jim stres
k nécemu pomohl.

Dale pak déti mdzeme naucit,
jak se stresem pracovat
a jak zahnat nepfijemné pocity

s nim spojené. Vyhradte

pro né misto, které vyuziji,
kdyz se citi Spatné a potrebuji
nacerpat energii. Zahrajte

si s nimi néjakou hru, jako

je napfiklad hra s piskem,
vodou nebo barvami.

Hry mohou slouzit k vybiti
energie nebo rozptyleni
pozornosti. Pokud takové
aktivity nemaji rady, zatancete
si s nimi na pozitivni hudbu.
Udélejte ditéti uklidriujici
masaz, ktera pomdze
napjatému svalstvu nebo
vymyslete vtipnou pisnicku
¢i basnicku o stresové situaci.
Naucte je také, jak pro sebe
néco udélat a jak si zaridit
pékny den. Zjistéte, jaké
aktivity v nich vyvolavaji
pfijemné pocity a zafazujte
je do svého dne.

Predstavim vam jednoducha
cviceni, ktera pomizou

déti zklidnit a vyvolat v nich
pozitivni odezvu.

Pro predskolni déti je vhodné
cviceni nazvané oblacky

z pény. Posadime je do vany
plné pény

a spolecné ji nabirame

do rukou. Nechame je,

aby fikaly, co jim z ni vytvoreny
tvar pfipomina, jakym
zviratkdm se podoba

a co citi. Potom nechame

dité, aby pochopilo

své vlastni pocity a pomizeme
mu je vyjadrit. Nikam
nespéchejte, respektujte
emoce ditéte a ukazte mu,

Ze jste tu vzdy pro né;.

Cviceni pro déti na prvnim
stupni se nazyva slunécko
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sedmitecné. Tato technika
vyuziva soustredéni

se na télesné pocity, nikoliv
premysleni o nich. Détem,
které se pohodIné usadi,
fekneme, Ze maji

na téle berusku. Zacneme
na prstech pravé nohy

a popisujeme, jak postupné
prochazi po celém téle. Dité
si béhem naseho vypravéni
predstavuje, jako by se beruska
po jeho téle opravdu
pohybovala. Vysledkem

je uvolnéni napéti, stresu

a odstranéni nepohody.

Pro starsi déti mizeme
pouzit cviceni koncentrace

na dech. Nechame je zavfit

si odi a usadit se pohodIné.
Technikou si uvédomi,

co se uvnitf nich déje, obrati
tak pozornost k sobé a svému
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télu, emocim a myslenkam.
Pozoruji svdj nadech

a vydech. Pokud pro né bude
koncentrace dechu slozita,
zkuste prvni koncentraci

na tlukot srdce, ktera

je jednodussi, a potom opét
prejdéte na dech.

Tato cviceni vychazeji

z meditace zvané
mindfulness, ktera je zaloZena
na plnohodnotném

prozivani pfitomného
okamziku. Déti si tak uvédomi
své emoce a télesné viemy

v daném okamziku. Uvolriuje
stres, pfispiva k celkové
spokojenosti, a dokonce
posiluje imunitni systém.

Co mizou viak délat sami
rodice, aby u svych déti
rozvijeli resilienci? Naucte

se realisticky planovat

a tyto plany dodrzovat.
Zvladejte své emoce a naucte
se rozumét pocitdm druhych.
Provadéjte sami zakladni
psychohygienické navyky,
jako jsou relaxace, meditace
a cviceni. Objektivné hodnotte
vlastnosti déti a naucte je,
jak si pfiznat své chyby a poucit
se z nich. Méjte se sami radi,
znejte svou cenu a nedavejte
pred détmi najevo negativni
postoje k sobé samym. Budte
si sami védomi toho,

Zze v nasich zivotech se stfidaji
dobré a Spatné okamziky,

a tak se to také snazte
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prezentovat détem. Naucte

se sami prijimat zodpovédnost
za své Ciny. Pracujte sami

na sobé a uvédomte si, pro¢
Zijete.

Posilite tak nejenom
sebedUvéru vasich déti,

ale i svoji vlastni. A to je dvojita
vyhra.
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SOJU

Stres zaziva kazdy z nas. Ani v civilizovaném svéteé se nevyhneme situaci,

pi1 které se naSe télo chova, jako by nam §lo o Zivot. Srdce se rozbusi, tlak leti
nahoru a stoupaji stresove hormony. Nase télo piesné vi, co ma délat, aby nas z
toho vyvedlo. Nékdy je to ale pékné nepiijemna situace, jako tteba ta, o které

vam ted’ budu vypravét.

Dnesni setkani nebylo vibec
planované. Chodime spolu
teprve pUl roku a zrovna

dnes se jeho matka rozhodne
nas navstivit. Je to nase prvni
shledani, jelikoz bydli na druhé
strané republiky.

4V kolik pfijede?" ptam

se pritele, ktery s ni po telefonu
domluvil pred chvili. ,Okolo
dvanacté.",Coze? To jako

na obéd? Co mam varit?"

.Nic nedélej, vzdyt jsem

ti fikal, ji se nikdy nezavdédis."
Liba mé na tvar s podbérakem
na ryby na rameni. Nez stihnu
zareagovat, ze mé tady necha
samotnou a sam si pojede
zarybafit, zabouchne

dvere a bézi k autu. Jesté
slySim z dalky: ,Nez matka
prijede, jsem doma." Jelikoz
studuji psychologii, hned

si davam do souvislosti,

c¢emu mé vystavil. Jeho

matku zatim neznam,

ale je to pro mé stresor Cislo
jedna. Pfemitam si poznatky
z psychologie. Prvni myslenka,
co mi pfistane v hlavé,

je fight or flight (bojuj nebo
utec). Usméju se. To by bylo,
kdybych to tu vsechno nechala
a utekla. Musim véfit sama
sobé, ve své kulinarské
schopnosti a doufat,

Ze si tim navodim eustres,
ktery, jak se vi, motivuje
jedince k lepSim vykonUm.

Snazim se vymyslet plan.
Uklizet? Varit? V jedné ruce
kosté, v druhé kucharku

po babicce. Pravé tam naleznu
i rychlé levné recepty,

které pokryji mé moznosti.
Lednice vymeteng, ve Spajzu

par kompotd, aneb tento
vikend jsme se méli stravovat,
co dim da. Citim sucho

v Ustech, to je pocatecni
znamka stresu. Srdce mi busi,
jako bych bézela maraton.
Samozrejmé, to uz se projevuji
katecholaminy.

Pfed o¢ima UplIné vidim

svoje poznamky z prvaku.
Jedna se o adrenalin
anoradrenalin, které jsou
produkovany kirou nadledvin
diky stimulaci sympatiku
autonomniho nervového
systému. Ten pracuje
automaticky, z cehoz vyplyv3,
Ze nad nim jedinec nema

moc velkou kontrolu. Ridi
napf.: traveni, srde¢ni rytmus,
funkce potnich zlaz atd... Tento
systém se aktivuje pfi jakékoliv
reakci na stres, kdyz
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je pro nas situace extrémné
vzrusujici, ¢i alarmujici. Dékuji
pékné, tedka bych si radsi
ozivila vzpominky na vareni

s mamkou. Doufam, ze kromé
rychlého tepu a nadmérného
poceni pfedvedu ten nejlepsi
vykon.

Je uz myslim jasné,

Ze tfichodové menu
nepfichazi v Uvahu. Chystam
siingredience a za kazdou
druhou vymyslim nahradu.
Tohle vyslo. Skrtam prvni
polozku na seznamu.

Mistnost se plni parou.
Ptibiham k hrnci, ze kterého
utikd horka voda. Uz se zacina
valit po mistnosti. Rychle
snizuji stupen ohfivani a vracim
se zpatky ke krajeni cibule.

Stipou mé o¢i a pfi pohledu
na hodinky se mi zacinaji
klepat ruce. To je normalni,
to déla stres. Klid. Opakuji

si. Nabadam své télo,

aby uz s tim zacalo néco délat.
Aby se uz povedla nastolit
homeostaza, respektive
alostaza, adaptivni zména
stresové situace, jejimz
cilem je udrzeni stability
prostfednictvim zmény. Pokud
se jedna o preziti a zdravi
jedince, tak mediatory, které
se UcCastni alostazy, funguiji
jenom kratkodobé a maji
tedy kratkodoby ochranny
Ucinek. PFi delSim pUsobenim
ale mohou mit skodlivé
Ucinky, kdyz ¢lovék prochazi
mnoha nepfiznivymi
Zivotnimi udalostmi, nebo

je Spatna regulace hormond.
Pak dochazi k alostatickému
pretizeni. Ay, fizla jsem se.
Mam se sousttedit. Vysypu
cibuli na panev s rozzhavenym
olejem a bézim do koupelny
dat si ruku pod ledovou

vodu. Neprestava to krvacet.
Vidim barvu tekouci vody,
zbarvujici se do Cervena.

Uz ten stres UpIné pocituji,
pozoruji u sebe tachykardii

a hypertenzi. Diky tomu

se ale energie ve formé glukozy
rychleji dopravi k potfebnym
organdm. Konecné se vracim
do kuchyné, ze které se line
smrad spalené cibule. Bosou
nohou slapnu do vody, ktera
mi pred chvili vytekla z hrnce.
Podivam se na as. Nestihnu
to. Mam chut kficet. Servat
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mého pritele, Ze za to mize
on, ze mi mél pomoci. Klesam
na zem a drzim si hlavu.

Z o¢i mi vytryskne proud

slz. Nékolik minut jen sedim

a koukam. Premyslim,

co délat. Tohle bylo naroc¢né.
Uplné jsem zapomnéla

na kortizol. Kortizol se rovnéz
vyluCuje za pritomnosti
stresové reakce. Jeho

sekrece zpUsobi odbouravani
svalovych proteind a uvolnéni
aminokyselin do krve. Ty putuiji
do jater, kde se syntetizuji

v glukézu — energii,

ze které nas organismus

dale Cerpa. Vzdytja jsem
dneska jesté nejedla. Saham
pro sladkou tycinku,

i kdyz mam zaludek stazeny.
No jo, vyrazeny GITko, zase
ten sympatikus. Sedim na zemi
oprena o kuchynskou linku.
Zvykam susenku a promitam
si nejrdzné;jsi copingové
strategie. Vzdyt prece
studuiji psychologii, trochu
stresu musim zvladnout.
Snazim se uzemnit. Zaviram
odi a vnimam krasnou vini
mého nového parfému.
Celkem jsem se uklidnila.

Vstavam, odkladam Spinavé
nadobi. Nadechnu, vydechnu
a pokracuji. Uz je po dvanacté.
Mam hotovo, matka

v nedohlednu. Sedam

si vyCerpana ke stolu

HLAVNI TEMA

a ochutnavam svij vytvor.
Hmm, chutna to vyborné.

Ve dvefich uz stoji pfitel

se svou mamou: ,Vzali jsme
to zadnim vchodem." Rychle
vyskocim a podavam ji ruku,
na které mam jesté tésto

od knedlikd.

+Dobry den, tak konecné
vas poznavam. Urcité musite
mit hlad, udélala jsem obéd."

Prejede mé pohledem

a podani ruky mi neopétuje.
Odpovi: ,Né diky, uz

jsem jedla." Znechucenym
pohledem se podiva na drez
a linku preplnénou Spinavym
nadobim. Jeji pohled pokracuje
dal po celé mistnosti. Pritel
radostné nakukuje do hrnce.
»Ja bych si, prosim, dal.

Na rybach pékné vytravi."
Stojim jako zmrazend, mozna
jsem méla vazné radéji utéct.
|
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SBIREJTE
PRAXI,
- (O J

HANA PEIGEROVA

Réada bych Vam, mili ¢tenafi, predstavila Filipa Mohylu — absolventa
bakalatského stupné jednooborové psychologie na Ostravské univerzité,
soucasného personalistu (specializujiciho se na ndbor zaméstnancil) v agentuie
Specialist Service a také mého byvalého spoluzdka. Odvétvi pracovni
psychologie jsme se doposud ptili§ nezabyvali, tak pojd'me otevfit i1 tato vratka a
kouknout se na Fildovu cestu k ni.

Fildo, zajimalo by mé, jestli
byla psychologie tva prvni
volba?

Nebyla to ma prvni volba.

Po stfedni Skole jsem

nejdriv zkusil ekonomiku
amanagement na Vysoké
Skole Bariské. Tam jsem
vydrzel asi jeden semestr,
nechytlo mé to vibec.

Pak jsem 3el na chvili pracovat,
ale zvazoval jsem,

co by mi davalo smys|
studovat. Néco, co by jisté
mélo prinos i pro mdj osobni
Zivot, a nakonec jsem

se rozhodl pro psychologii.
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Do pracovni psychologie
jsi sméroval celou dobu
studia, co si pamatuji -
nebo tomu bylo jinak?
Premyslel jsi i o jiné sféfe
psychologie?

JeSté mé lakala

forenzni psychologie,

ale pak jsem usoudil,

Kdyz jsem uvazoval
treba nad cestou
terapeuta, musel bych si
delat vycvik a dalsi veci
a zacal bych mit klienty
treba az ve triceti. A to

Jjsem si rekl, Ze nechci

cekat.

Ze by to asi nebylo pro mé.
Myslim si, Ze na to nejsem
vhodny typ clovéka. Asi bych
,forenzku" nedokazal délat
cely zivot, tézko bych

asi zvladal stresové situace.
Ale uzZ od zacatku druhaku
jsem védél, ze chci smérovat
do pracovni psychologie.

Co té na ,pracovce"
zaujalo?

Asi to, Ze se pohybujes mezi
dynamickou skupinou lidi.
To prostiedi mi vyhovuje

a zaujala mé urcité moznost

kontaktu s lidmi a prace s nimi.

Z praktického hlediska mé taky
zaujala moznost vyuziti, Siroka
Skala moznych pracovnich
mist. Vérim, ze je to dobra
volba.Kdyz jsem uvazoval
tfeba nad cestou terapeuta,
musel bych si délat vycvik

a dalsi véci a zacal bych

mit klienty treba az ve tficeti.
Ato jsem si fekl, ze nechci
Cekat.

Profiloval ses uz v ramci
studia? Doporucil bys néco
nynéjSim studentim, ktefi
maji zajem o pracovni
psychologii?

Urcité jo. Jednak jsme méli
pracovni psychologii jako

A (povinny) predmét a taky
jsem ve druhdku navstévoval
HR modul — Personalni

Kdyz prijdes na
vybérové Fizeni a jsou tam
lide s vice zkusenostmi,
dost pravdépodobneé te

porazi

konzultant. Pravé ten mi udal
spravny smér a taky mi toho
dal nejvic ze vSech moznosti
studia, které jsem

na Skole mél. Dal mi hlavné
praxi, coz vnimam jako
nejcennéjsi. Je to véc, ktera
ti v personalistice nejvic
pomuize. Kdyz prijdes

na vybérové fizeni a jsou
tam lidé s vice zkusenostmi,
dost pravdépodobné té porazi
i kdyz bys to s lidmi uméla,
byla bys dobre vykonoveé
orientovang, méla ty spravné
vlastnosti, tak oni té porazi

ROZHOVOR

témi zkusenostmi. Taky

mi hodné dal predmét
Personalistika s Mgr. Evou
Gladyszovou, ten je nabity
poznatky z praxe, se kterymi
se urcité setkas. Takze bych
urcité doporucil HR modul

a sbirat praxi, kde to jde.

A mohl bys nam fict néco
blizSiho o HR modulu?

HR modul — Personalni
konzultant je dvousemestralni
modul, ktery slouzi studentdm
ke zvyseni kompetenci

na trhu prace. Modul zahrnuje
nezbytnou teorii, ktera

se opira o praxi. Modul vede
Mgr. Lucie Dokoupilova, Ph.D.,
MBA a PhDr. Marek Schneider,
Ph.D. Praxi nam bud'to zajistili
nebo jsme si ji zajistili sami.

-
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Praxe je dost rozsahla a taky
jsme béhem vyuky chodili
navstévovat rizné firmy,

kde jsme si prohlédli jejich
provoz. Zavérecny vystup

z kurzu byl takovy, zZe jsme
méli udélat prezentaci nasi
fiktivni firmy, na které jsme
spolupracovali vtymu —ja jsem
mél skvély tym, takze jsem

si tam nasel i kamarady.

A urcité, coz je dalsi dOlezita
véc v personalistice,

mi to poskytlo kontakty.

Byt jsem je nevyuzil v té dobé,
ale pro praxi personalisty

je to velmi dilezité.

Dostali jste néjaké
osvédceni nebo lidove
receno , papir'?

Ano, na konci jsme dostal
od pana rektora osvédceni
o0 absolvovani modulu.

Kdybys

mél fict, jaké dovednosti
¢i schopnosti smérované
do personalistiky ti kurz
prinesl, o co by slo?

Asi co se tyce teorie,

tak jsem se dozvédél vice

o jednotlivych oblastech
personalistiky, ze nejde

jen o nabor zaméstnancg,
ale napt. i o ocefiovani
zaméstnancy, jejich Uspésné
zvladnuti nastupu do prace
apod. Co se tyce praktickych
véci, tak jsme si zkouseli
treba assessment centrum,

é4

byt to byla jen mala forma
assessment centra, tak jsme
to délali s lidmi, ktefi se tomu
vénuiji v praxi, a to jsou dalsi
informace navic.

Nyni nepokracujes

V navazujicim
magisterském studiu,

mas to do budoucna

v planu?

Nevim, jestli to je plan

(smich), ale jak mé to chytne,
taktodostuduju.Tedtonepovazuju
za dUlezité vzhledem k tomu,
co délam. Nebo mozna

ne dllezité, ale nevidim to nyni
jako nutné. Urcité by to byly
védomosti navic, z toho
pohledu mé to Iaka. Ted'se chci
ale stoprocentné vénovat
praci.

Jaké bylo hledani prace

v oboru po absolvovani
bakalare?

Vzpominam, jaké to bylo...
Hledal jsem Ctvrt roku. Védél
jsem, ze chci délat nabor
zaméstnancd. Je to, myslim si,
dobra volba pro absolventa.
Ocenovani zaméstnancd nebo
vzdélavani zaméstnancy,

tam clovék potrebuje

uz mit néjaké zkusenosti

Byl jsem asi ve Ctyrech
firmach na pohovorech,

Studium mi dalo néjaké
zaklady, co se tyce hard
skills i soft skills

kde to nevyslo. Poté jsem
dostal kontakt, doporuceni

od jedné mé byvalé profesorky
a Sel jsem na pohovor.

Ten byl na tfi kola. Prvni

kolo bylo jednani's pani
jednatelkou, ktera zjistila,

co mam za sebou, jaka jsou
ma ocekavani atd. Druhé kolo
byly psychodiagnostickeé testy,
jednak vykonové testy, testy
na praci pod tlakem, testy
zjiStujici copingové strategie,
Uroven sebereflexe, motivace
k praci a tak. Treti kolo

byl rozhovor s kolegy a detaily
s pani jednatelkou.

A poté jsem byl mile pfijat,
musim fict.

A jaky byl poté start

v samotném zaméstnani?
Takovy... trosku stresujici,
hekticky. Tehdy jsem

se stéhoval, jezdil jsem

brzy rano do prace a kazdy
den jsem prijizdél pozdé
vecCer domy, abych zvladl vse,
co po mné chtéli. V tom tretim
mésici se to zacalo ustalovat
a potom si z toho udélas
takovou rutinu, néjakou praci
si zjednodusis. Po téch tfech
meésicich to uz bylo dobré.

Mohl bys nam prosim
popsat trochu blize napln
své prace?

Asi popisu proces toho,

co délam. Prijde mi od klienta
poptavka, ze hleda toho a toho

Clovéka. Jde o zakladni popis
té pozice, takze ty mu potom
volas, bavis se idealné

s pfimym nadfizenym

anebo s ¢lovékem, ktery

toho nabiraného ¢lovéka
bude vybirat a vysvétlis

si s nim néco, ¢emu nerozumis,
aby bylo vie jasné. Vysvétlite
si, jak budete komunikovat,
Ze si budete pravidelné davat
védét, domluvite si mzdu

a dalSi véci, abys porozuméla
té pozici a védéla, jaké lidi
mas vyhledavat. Dalsi krok

je, ze bud oslovuju lidi z nasi
databaze nebo LinkedInu,

coz délam dost ¢asto, nebo

je zde takova pasivni cesta,

Ze napisu inzerat a ¢ekam,
kdo se na néj ozve. Ale myslim
si, ze ta nejhodnotnéjsi

cesta, jak ukazat,

Ze svou praci délas dobre, je,
Ze najdes toho clovéka tfeba
na tom LinkedInu. Pak z toho
mam nejlepsi pocit, jakoze
jsem Sel a ulovil (smich). Pozves
si ty lidi, udélas s nimi pohovor
zaméreny na kompetence

a taky mame moznost

délat psychodiagnostické
testy, coz je super.

Néjak si to sesumirujes

a bud’ho doporucis, nebo
nedoporudis klientovi.

Klient zvazi, jestli

si ho také pozve na pohovor,
zprostredkujes jejich

kontakt nebo jsem uz zaZil

i pfipad, kdy chtéli, abych

byl pfitomny na tom pohovoru

Kdyz najdu vhodneho

kandidata na Linkedlnu,
mam z toho nejlepsi pocit —
JjakozZe jsem Sel a ulovil.

v nasledujicim kole.

Pak uz se jen uzavre
objednavka a je to... No,

a to tam urcité napis! Celou

tu dobu to provazi docela
Silena administrativa.

Myslel jsem si, ze toho

bude méné, ale zapisovani

do toho systému... Ja nejsem
Uplné papirovy clovék,

takze kdybychom se bavili

0 tom, co mé na praci nebavi,
je to pravé administrativa.

A kdyz sedim v kanclu s pani
jednatelkou a vidim, kolik

ona ma té administrativy navic
napr. s GDPR, tak to je Silenost.

Kdyz zminujes, co té

na tvé praci nebavi,

co takhle to otocit? Povéz,
co té na tvé praci nejvice
bavi?

Asi ten prehled o kraji, na ktery
se soustredime, ktery ti to da.
Taky kontakt s lidmi, pricemz
my nabirame vétsinou klicové
zaméstnance pro firmy,

a tak se setkavam s chytrymi
afajnlidmi. Totidavaznéhodné.
Pak taky navstévovat firmy. Libi
se mi jit se podivat do fabriky

a vidét, jak to tam chodi, i kdyz
to nedélam treba kazdy tyden.
Délame i strojirenskou vyrobu,
coz je odvétvi, které formovalo
hodné tento kraj.

ROZHOVOR

Vnimas, zZe té studium
psychologie vybavilo
potrebnymi ,, skills"?
Popripadé kde cerpas
potrebné védomosti

a dovednosti?

Studium mi dalo néjaké
zaklady, co se tyce hard skills
i soft skills Ale v té praci

je to takové, Ze vyuzijes

jen néjaké stripky, které

si davas dohromady. Takze
urcité ano, co se treba tyce
zpracovani, administrace
testl, to mé tak napada.

Ale prechod do praxe je prosté
trochu jiny. A kde ¢erpam...
Jednak mame v praci
knihovnu, tam mame treba
knihy od pana Hronika,
ktery piSe velmi dobré
knizky o personalistice

a lidskych zdrojich, takze

asi tam. Pak si vyhledavam
informace o jednotlivych
pozicich, které mam obsadit,
k tomu vyuziju tfeba Google,
Ze jo. Pak taky hodné chodime
na Narodni soustavu povolani,
kde jsou vypsané snad
vSechny pracovni profese,
které se vykonavaji na uzemi
CR, je tam i jejich celkovy
popis... A tfeba to, ze mame
tolik té administrativy

a véci, které se museji délat
opakované, mé privedlo

na myslenku, ze bych

to mohl néjakym zpGsobem
zdokonalit a pfihlasil jsem

se na kurz programovani.
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Délam ho ted'pdl roku a chtél
bych ho pak vyuzit k tomu,
abychom si ulehcili néjakou
administrativu nebo abych
mobhl Iépe, a hlavné rychleji
vyhledavat lidi na LinkedInu.
Aby to ten pocitac

“udélal za mé". Myslim,

ze IT technologie budou

¢im dal vice ovliviiovat nasi

Rozhodné ne, nevnimam
pracovku jako néco
podradného

praci.

Za léta svého studia

si vsimam, a klidné

mé oprav, ze odvétvi
pracovni psychologie

je vnimano jako néco
~podradného" potazmo
jednodussiho nez napriklad
opévovana klinicka
psychologie. Jak to vidis
ty?

Nevnimam pracovni
psychologii jako néco
podradného, ale rozhodné

se ji nevénuje tolik pozornosti
jako té klinické psychologii.
PFijde mi, Ze studium
psychologie je na klinice dost
postaveno a mozna to je proto,
ze po klinickych psycholozich
je velka poptavka a urcité
myslim, ze i do budoucna
bude. Ale napfiklad
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psycholog Daniel Kahneman
dostal Nobelovu cenu

za ekonomii, kdyz aplikoval

do ekonomie poznatky

z behavioralni ekonomie.
Tohle je tfeba oblast, za kterou
psychologie vlastné ziskala
Nobelovu cenu a taky

se tomu nevénuje velka
pozornost. Ale to je jen takova
ma Uvaha. Rozhodné ne,
nevnimam pracovku jako néco
podradného

Spousta nasich ¢tenaro
jsou studenty psychologie
na Ostravskeé univerzité,
mohl bys pro né zminit
néco, co ti univerzita dala?
Ceho si vazis?

Ted nechci, at to zni jako
néjaké klisé, ale urcité mi dala
kamarady. A nejvice si cenim
védomosti, ale hlavné té praxe,
kterou studenti maji moznost
mit. Za mych let tieba i diky
dotacnim program0m, které
si firma mohla vzit a mohla

jsi u nich byt na stazi.

Je néco, co bys v ramci
svého studia udélal jinak?
Mas pro ctenare néjaké
doporuceni?

Ne... nic mé ted' nenapada.
Asi bych nenechaval zkousky
na posledni chvili.

Tématem tohoto Cisla
Casopisu je stres. Mohl
bys nam prozradit, jak

pracujes se stresem v praci?

A jak se tva prace se stresem
proménila od tvych studijnich
let?

Asi kdyZz vim, Ze jsem

udélal, co bylo v mych silach
a nedopadlo to, tak sito snazim
racionalné zdOvodnit

a pak se tim dal nezabyvat.
PFiznam se, Ze svou praci
nevnimam jako velmi
stresovou.

A zménilo seto,

Ze uz asi nefeSim blbosti.

V té praci je to takové nahoru
dol0, prosté ty prilezitosti
nékdy chodi, jindy ne. Vezmi
si tento rok, prosté to neni
idealni doba pro trh prace.
Zkratka se snazim byt v klidy,
mam dobrou praci a snazim
se ji délat, jak nejlépe umim.
Kdyz na to odpovidam,

mam na mysli ten ,Spatny
stres", distres, ale kdyz bych
myslel takovy ten bézny

To, Ze mame tolik

administrativy, mé privedlo
na myslenku prihlasit se na
kurz programovani.

stres, kdy musis spéchat,

tak to feSim treba tim,

Ze sportuju, to na mé funguije.
Nebo jdu s kamarady nékam
pokecat.

Je néco, co bys jesté

rad zminil?

Zdravim vSechny spoluzdky,
spoluzacky a vsechny, které
jsem mél moznost potkat.

Doufam, ze se mate fajn

a preju vam, aby vase prace
méla pro vas smysl. Budte
dobfi a preji vam hlavné pevné
zdravi! Mir

Dékuji ti za Tvij
Cas a preji ti spoustu Uspéchl
v zaméstnani a zivoté.

HR MODUL

PRO

Modul je jiz od roku 2016
pravidelné oteviran jako
bonusova bezplatna nabidka
pro studenty OU

(pozn. viech stupnd, tj. Bc.,
NMagr., Ph.D.; rdznych forem,
tj. prezencni i kombinovang;
vSech studijnich program,
vsech fakult OU). Prihlasku
do modulu mUzete podat
formou e-pfihlasky ke studiu
vterminu od 10. 12. 2020

do 10. 2. 2021. Pocet mist

v modulu je omezen! Pfihlaska
se podava elektronicky

na adrese https://portal.osu.
cz/eprihlaska. Po prihlaseni
vyberte z nabidky Fakulta:
+FFl —Filozoficka fakulta" obor
s nazvem ,HR — personalni
konzultant®. Po podani

o U

—INTY

prihlasky se zamyslete

a pokuste se strucné a osobité
odpovédét na nasledujici

dvé otazky a ptilozte

své aktudlni CV. Své odpovédi
poslete z oficialnich
studentskych mail0

na e-mailovou adresu lucie.
dokoupilova@osu.cz v terminu
od 10.12. 2020 do 10. 2. 2021.

Otazky:
Covim o oblasti
HR (Human Resources),
prip. jaké s nimam
zkusenosti?

e Jakaocekavani
mam od modulu HR-
personalni konzultant?

HR modul pro verejnost?

Nové je otevren také studijni
modul celozivotniho vzdélavani
Ostravské univerzity. Vyuka
probiha blokové. Podminka
studia je ukoncené Uplné
stfedoskolské vzdélani

a nemusite absolvovat
prijimaci fizeni, modul je vSak
placeny (28 000, -). Pfihlaste
se na webovych strankach
www.osu.cz prostrednictvim
e-ptihlasky do 20. srpna 2021.
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STRES

,UplIné osvobozeni od stresu znamena smrt."

Hans Selye (1907-1982)

Mili ¢tenari,

opét je mi velikym potésenim
vas pfivitat v poradi

jiz u sedmého vydani ¢asopisu
a s nimi Odborného okénka.
Jak je mi blizké, zacala jsem
citadtem — pro tentokrat je jeho
autorem Hans Hugo Bruno
Selye, ktery je povazovan

za ,otce vyzkumu stresu®

(Tan & Yip, 2018), vzhledem

k tomu, Ze je to pravé téma
stres, které se prolina celym
vydanim &asopisu. Siroky
pojem zastresujici spoustu
problematik, ale také fenomén,
kterym casto charakterizujeme
nynéjsi uspéchanou dobu.
Pojdme se nyni podivat

nato, co to vlastné

ten dnes stale Casté;ji
skloriovany stres je. K cemu
nam je a co vse se m0ze stat,
kdyz je ho ,vice nez je zdravo"?

1. Zakladni pojmy

& definice

Stres, stejné jako mnoho
dalsich pojmd a fenoméng,
nema jednu platnou
definici. Hned z pocatku
pro poradek odlisSime stres

fyzicky, kdy timto terminem
oznacujeme mechanické
pUsobeni na urcité téleso,
které je tak deformovano
(BartUnkova, 2010).

My se budeme zabyvat
stresem ,nasim", lidskym,
ktery prozivame. V literature
se mUzeme také setkat

s terminem napéti (strain),
ktery oznacuje stav jedince

v ohroZzuijici situaci a zahrnuje
vtomto stavui jeho
doprovodné fyziologické jevy
(KFivohlavy, 2009).

Samotny pojem pochazi

z anglického ,stress", které
ma svUj pOvod v latiné

ve slovech ,stringo, stringere,
strinxi, strictum", ktera

Ize prelozit jako ,utahovat,
stahovat, zadrhovat". Obecné
mUzeme stres definovat

dle Hartla & Hartlové (2010,

s. 555) jako: ,fyziologickou
odpovéd organismu

na nadmérnou zatéz
neunikoveého druhu, ktera
vede ke stresove reakci."
Nadmérnou zatéz mdzeme
jinak oznacit jako stresor, tedy
jakykoliv podnét vyvolavajici
Vv nas stresovou reakci —

stresory mohou mit pGvod

jak v nasem vnéjsim okoli,

ty dle Selyeho oznacujeme
jako stresory fyzikalni,

tak i v nasich vnitini procesech,
tedy stresory emocionalni
(Bartdnkova, 2010; Kfivohlavy,
1994; Orel, 2009). Fyzikalni
stresory mdzeme poté
podrobnéji rozdélit na fyzické
(ty maji pfirodni pvod,

takze zde mUzeme zaradit
napr. zivelné katastrofy)

a kulturni (ohrozeni

kulturniho charakteruy,

napf. utok na ¢lovéka).

Pod stresory si ale nemusime
predstavit jen velmi naro¢né
zatézové situace, jelikoz

v Zivoté se bézné mize

stat, ze se nam nakumuluji
kazdodenni starosti (ang. daily
hassles), které stresovou reakci
spusti ,stejné dobre" jako velké
individualni stresory (Kliment,
2014; Kfivohlavy, 2009).
Stres je nespecifickou reakci
na tyto stresory, coz znamena,
ze na odliSné stresory

jedinec reaguje jednotné

ve sméru aktivace organismu,
at uz se jedna o boj ¢i Uték
(fight or flight).



Ai presto, ze reakce mezi
jednotlivci se mohou vzdy
liit, jedna se v kazdém
pripadé o reakci celého
¢lovéka na vsech urovnich —
télesné, emocni, kognitivni

a behavioralni (Orel, 2009).
Jistou ochranou pred stresory
pro nas mohou byt salutory,
faktory, které jsou pro ¢lovéka
v tézké situaci posilujici

a kterymi se budeme zabyvat
v kapitole o zdrojich. Na druhé
strané m0ze byt ¢lovék

od pfirody zranitelnégjsi,

ma tzv. predispozice (napfiklad
k urlitému onemocnéni).
Tuto naklonnost oznacujeme
terminem diatéza, popfipadé
Ize vyuzit oznaceni
vulnerabilita — zranitelnost
(Kfivohlavy, 2009).

Dalsi definici nam mize
poskytnout zminény Hans
Selye, ktery popsal stres

ve své knize Zivot a stres
(1956, str. 82) jako ,stav
projevujici se ve formé
specifického syndromu, ktery
predstavuje souhrn viech
nespecificky vyvolanych zmén
v ramci daného biologického
systému." Tento specificky
syndrom a teorii H. Selyeho
dale rozebereme v kapitole
zabyvajici se teoriemi stresu.

Jak zminuje Kfivohlavy (2009),
spolecné definicim stresu

je dOraz kladeny na nepomér
mezi intenzitou stresogenni

situace a schopnostmi

¢i moznostmi jedince tuto
situaci zvladnout.

Na vnimani situace jako
stresové se podili mnoho
faktorg, véetné naseho
subjektivniho hodnoceni
situace, nase osobnostni
charakteristiky nebo naptiklad
zpUsob, kterym se obvykle

se zatézi vyrovnavame (Paulik,
2017). Nicméné mdzeme
vymezit obecné 3 faktory
vyrazné se podilejici

na tom, ze situaci budeme
vnimat jako opravdu stresuijici,
a to, pokud je situace:

1. nepredvidatelna -
nedokazeme urcit jeji
pribéh a pripravit se na ni;

2. neovlivnitelna —nemame
moznost ji kontrolovat;

3. hrozivni, Ze o néco
prijdeme —riziko ztraty
(Orel, 2009).

Pozn.: Extrémni stresovou
situaci je trauma, kterym

se zde nebudeme nijak
podrobné zabyvat, vzhledem
k tomu, ze by vydalo

na samostatné Odborné
okénko, ale bereme jej v potaz
(proto se budou vyskytovat
oznaceni typu ,traumatizujici
udalost™ aj.). Pokud byste vsak
méli zajem a ja vam mohla
doporucit knihu, ke které
jsem se dostala pfi vybéru

pro toto Odborné okénko,
bude to publikace Petera

Levina s nazvem Némé
zpovédi, jak se télo zbavuje
traumatu a obnovuje
harmonii (2019), popfipadé
knihu Provazeni traumatem:
Kazdodenni provodce péci
o sebe pfi péci o druhé

od autord Connie Burkova

a Laura van Dernoot Lipsky
(2020)

1.1. Déleni stresu

Zakladni rozdéleni stresu

je natzv. eustres a distres.
Eustres chapeme jako

situaci, kterou neprozivame
az tak negativné, nékdy
dokonce pravé naopak,

ale musime vyvinout urcité
usili, abychom ji zvladli.

Mezi tyto situace fadime
napf. sportovni vykony.
Naopak distres je doprovazen
negativnimi prozitky,
pocitujeme mozné ohrozeni
nasi osoby, protoze se v dané
situaci spiSe necitime
kompetentni pro jeji zvladnuti,
COZ se projevi vyrazné
negativnim prozivanim
(KFivohlavy, 2009). To,

Ze stres nemusime vzdy
prozivat negativné, vnimali
jizT.H. Holmes aR. H.

Rahe, ktefi vytvofili zndmou
Skalu zivotnich udalosti,

které jsou jak pozitivni,

tak negativni a rozliSuje se,
jak moc — ucel spociva v tom,
ze mnoho situaci vyzaduijicich
adaptaci jsou pro ¢lovéka

v zavéru narocné a Cini

jej zranitelnéjsim, i pfes to,

Ze ndm mohou na jednu stranu
vlastné délat radost (Kohoutek
& Cermak, 2009). Pro doplnéni
je také pouzivan treti termin,
tzv. alostaticky stres, jehoz
pUsobeni ma za nasledek
patologické zmény az télesné
poskozeni. Jedna se o dUsledek
dlouhodobého selhani
adaptacniho mechanismu

na stresové podnéty
(BartOrikova, 2010; Prokopova
& Jezova, 2013).

Dalsi variantou je rozdéleni
stresu podle jeho délky
pUsobeni. Stres trvajici kratkou
dobu (v ramci minut az hodin)
nazyvame stresem akutnim.
Ten i pres jeho kratkeé trvani
velmi vyrazné mobilizuje

cely nas organismus. Naopak
stres chronicky bude pUsobit
na jedince po delsi dobu

(od tydnU az po roky)
(BartOnkova, 2010; Orel,
2009).

Kfivohlavy (1994) jesté
pridava dva terminy,

a to hypostres — coz je stres,
ktery pro nas jesté neni
nezvladnutelny, ale kumulaci
se to mUze zménit,

a hyperstres, ktery presahuje
nase moznosti adaptovat se.

2. Pojeti stresu, teorie
stresu

Teorii a riznych pojeti
stresu je opét cela fada,
na nasleduijicich fadcich

se spolecné podivame

na nejzndmé;si z nich.

a dalsi teorie m0zete jako
inspiraci vyuzit citovanou
literaturu. Obecné Ize rozdélit
teorie stresu do dvou tabor0.
Ten prvni je pGvodnéjsi

a na stres nahlizi z biologického
hlediska (Cannonovo a Selyeho
pojeti), druhym tdborem

je pojeti psychologické.

2.1. Cannonovo biologické
pojeti stresu

Walter Cannon (2871-

1945), americky fyziolog,
profesor na Harvardu,
navazal na Claude Bernarda
(1813-1878), ktery jako

prvni systematicky zkoumal
regulacni mechanismy majici
za Ukol udrzet rovnovahu
organismu (homeostazu).
Cannon nasledné vytvoril
teorii, ktera vysvétlovala
dvody zmén télesnych funkci
ve chvili, kdy je organismus
konfrontovan se stresovou
situaci. Vyplaveni adrenalinu
do krevniho obéhu

ma dle néj nékolik adaptivnich
funkci, které dovoluji
organismu odpovédét

na akutni stresor pfipravenim
se na ,boj" nebo ,uték".
Zaroven ma adrenalin

dopad na dalsi rdzné organy
tak, aby byla zachovéna
homeostdza. Dava signal
jatrdm pro zvyseni privodu
glukdzy do krevniho

obéhu a mimo jiné zvysuje

dechovou frekvenci. Je nutno
poznamenat, ze Cannon

se domnival, Ze veskeré
adaptivni odpovédi organismu
jsou fizeny pouze adrenalinem
(Bastecka & Goldman, 2001;
Robinson, 2018).

2.2. Selyeho teorie stresu
Asi nejznaméjsim, ale také
nejvyznamnéjsim biologickym
pojetim stresu, je pojeti

pravé Hanse Selyeho (1907-
1982), ktery dale navazal

na vyse uvedeného Claude
Bernarda a Waltera Cannona
(Paulik, 2017). Stres povazuje
za globalni, nespecifickou
reakci na vSe, co narusuje
homeostazu. Tato reakce

je vzdy stejnd, pouze se mize
liSit v intenzité — tuto reakci
pojmenoval jako obecny
adaptacni syndrom (angl.
general adaptation syndrom —
GAS) arozlisil u néj 3 faze:

1. Prvnifaze
GAS je oznacovana jako
poplachova (popfipadé
alarmova) reakce,
ve které télo mobilizuje
své zdroje a pfipravuje
se na boj nebo Uték, i kdyz
v prvnich okamzicich mdze
prevladat Sok az chaotické
projevy. Cela faze je i pres
jeji kratkeé trvani narocna
na biochemické zmény,
krev je redistribuovana
smérem do mozku,
srdce a kosternich sval0



a aktivovan je predevsim
sympatikus (BartOrkova,
2010; Paulik, 2017).

Druha faze GAS je fazi
rezistence, kterd se projevi
pri opakovaném pUsobeni
stresoru a béhem

které se télo snazi

na tento stresor adaptovat
(Robinson, 2018) —

a to jak na Urovni bunécné,
tak v ramci celkovych
reakci organismu
(BartOnkova, 2010).
Dochazi tedy k uréitému
uklidnéni, doplfiovani
zdrojU a v pfipadg,

Ze stresor na jedince
prestane pUsobit,

je stresova reakce
zastavena. Pokud vsak
nadale pretrvava, dojde

k vycerpani zdrojU slouzici
k udrzeni homeostazy,
adaptace tak neni
efektivni a organismus

je pretéZovan (Paulik,
2017). Pozn.: MUZeme
rozlisit 3 typy adaptaci,

a to adaptaci absolutni,
¢astecnou a zadnou
(BartOnkova, 2010).

Treti fazi GAS je vycerpani
neboli exhausce,

ke kterému dochazi

pri dlouhodobém
pUsobeni stresoru,

kdy jiz organismus

nema odkud brat
prostredky, které

by mohl vyuzit k adaptaci.

Dalsim ddvodem

krom dlouhého trvani
stresové situace mUze
byt porucha adaptacnich
mechanism0. Napfiklad
selhani nadledvin, které
se dle vaznosti mdze
projevit u lehci formy
chronickym Unavovym
syndromem,

tak ve vaznéjsich
pripadech jako
autoimunitni onemocnéni
typu lupus erythematodes
(néktefi fanousci Dr.
House si mozna vybavi)
nebo Addisonova choroba
(porucha kdry nadledvin,
Castéji se vyskytujici

u zen, ktera se mize jako
autoimunitni projevit

v pribéhu zZivota,

ale také m0ze nasedat

na nékteré typy infekci
nebo mit dédi¢ny podklad)
(Betterle, Presotto &
Furmaniak, 2019).

2.3. U-teorie stresu
a vykonnosti

Autory této teorie jsou Robert
Yerkes (1876-1956) a John

D. Dodson (1879-1955). Tato
jmeéna by se vdm mobhla spojit
s tzv. Yerkes-Dodsonovym
zakonem, ktery je jadrem této
teorie. Yerkes-Dodsondv zakon
ma pUvod v experimentech
téchto dvou behaviorist0, ktefi
své experimenty provadéli

na zviratech —v tomto pripadé
na krysach. Jejich Ukolem

bylo dostat se z bludisté

ven —a pouze jedna cesta byla
spravna — pokud tedy zvolily
cestu Spatnou, nasledovala
rana elektrickym proudem.
Vsimli si, ze pfi navyseni
voltaze se vykon krys zlepsil,
byly rychlejsi a presné;si.
Ale pouze do urcitého
okamziku, jakmile elektrické
Soky presahly urcitou siluy,
vykon se opét zhorsil.

Tada! A takto zni U-teorie

o stresu a vykonnosti,

tedy, Ze za urcitych mirné
stresujicich okolnosti
(popripadé také mizeme
hovofit o stfedné tézkém
Ukolu), je nas vykon lepsi.

At uz se vsak nas vykon zlepsi
pri urcitém mnozstvi zatéze,
je tato pres sto let stard teorie
v dnesni dobé kritizovana,
napriklad Martin Corbett

ve svém ¢lanku (2014) se snazi
upozornit na mozné nepfriznivé
dopady napfiklad pti snaze
zvysit vykon manipulaci
stresem na pracovisti.

2.4. PojetistresudleR. S.
Lazaruse & Folkmanové

Teorie téchto autor( spada
do pojeti psychologickych,
protoZze vnima stresovou
reakci jako daleko rozsahlejsi
nez ,jen" jako fyziologickou
reakci. Lazarus rozlisuje
stres na fyziologicky

a psychologicky. Stres
fyziologicky ma za disledek

Performance

zmény v organismu ¢lovéka,
zato stres psychologicky

se projevi v nasem chovani
a prozivani (Paulik, 2017).

V této teorii jsou zakladnimi
pojmy kognitivni hodnoceni
(cognitive appraisal) a zvladani
(coping), z toho kognitivni
hodnoceni Lazarus dale déli
na primarni (primary appraisal)
a sekundarni (secondary
appraisal). Béhem primarniho
hodnoceni jedinec hodnoti
dilezitost a nebezpeclnost
situace, miru rizik a jejich
reSeni a celkové dalsi mozné
smérovani situace. BEhem

Arousal (stress)

Obr. ¢. 1 Yerkes-DodsonUv zdkon
zdroj: http://changingminds.org/

sekundarniho hodnoceni
naopak moznosti Uspésného
feSeni a zvladani, tedy

své zdroje, nebo také strategie,
které mu pomohly zvladnout
napf. podobnou situaci

v minulosti. Co to znamena?
Lidé konstantné hodnoti
podnéty ve svém okoli a toto
hodnoceni v nich vyvolava
urcité emoce. Pokud podnéty
vyhodnoti jako ohrozujici,
zatézové ¢i Skodlivé (pozor,
ne vzdy tomu tak realné musi
byt, ale nase subjektivni
hodnoceni je zde klicové),
bude ¢lovék prozivat distres,
ktery bude iniciovat strategie

pro zvladnuti emoci (tzv.
strategie zamérené na emoce)
nebo pro feseni samotného
ohrozujiciho podnétu (strategie
zamérené na problém).
Naopak kladné podnéty

budou vyvoladvat kladné
emoce. Stres zde mizeme
definovat jako vystaveni
podnétdm, které povazujeme
za ohrozujici ¢i narocné, a které
presahuji naSe moznosti

se s nimi vyrovnat (Cooper &
Quick, 2017; Kliment, 2014;
Kfivohlavy, 2009; Paulik, 2017).



3. Neurobiologie stresu

3.1. Reakce nervového
systému

Periferni nervovy systém
(PNS) ma na starosti

jak prijmovou, tak vykonovou
slozku stresové reakce. Jeho
soucasti je mnoho receptord,
které reaguji na zmény

ve vnitfnim, ale také i vnéjsim
prostredi a také aferentni
(dostredivé) a eferentni
(odstredivé) neurony. Kli¢ovou
roli pfi stresové reakci

ma autonomni nervovy systém
(ANS). Ve stresové situaci
(ocekavajici reakci Uték x boj)
se aktivuje sympatikus,

coz je thorakolumbalni ¢ast
autonomniho nervového
systému uplatiujici

se ve chvilich,

kdy je predpokladany velky
vydej energie organismu. Diky
paravertebralnim gangliim
(nachazejici se po stranach
patere) s adrenergnimi vlakny
dochazi k inervaci hladkého
svalstva cévniho systému
kosterniho svalstva, srdce,
ledvin, stfev a dalSich organd.
Také nas motoricky systém

je v pripadé velkého stresu
pod velenim autonomniho
nervového systému.

Parasympatikus je béhem
stresové reakce potlacen,
projevit se vsak m0ze vyraznéji
v pfipadé chronického stresu,

a to zvySenou produkci

gastrinu, pepsinu, kyseliny
chlorovodikové (HCI)

a zvysenou kyselosti zaludku
(Bartdnkova, 2010; Buzga,
Jirdk & Svorc, 2014).

Centralni nervova soustava,
slozena z mozku a pateini
michy, se podili na zpracovani
veskerych informaci, které
jsou nervovym systémem
prijaty. Toto zpracovani

se dle Alexandra R. Luriji déje
na 3 Urovnich: vegetativni,
limbické a neokortikalni
(BartOnkova, 2010).

Vegetativni ¢ast je tvorena
mozkovym kmenem

(ten se sklada z prodlouzené
michy, Varolova mostu

a stfedniho mozku)

—ten mav rezii fizeni
mimovolnychkardiovaskularnich
a respiracnich funkci,

a retikularni formaci, ktera
se podili na fizeni Umyslnych
i neumyslnych pohyb{
(Bartdnkova, 2010; Buzga,
Jirdk & Svorc, 2014).

Na limbické urovni funguje
limbicky systém jako
homeostaticka kontrola
biochemickych zmén.

Sklada se z korovych (gyrus
cinguli, gyrus subcallosus,
hipokampalni formace a dalsi)
a podkorovych struktur
(amygdala, cast hypotalamu,
thalamus, retikularni
formace...). Hypotalamus

je pocatkem dvou stresovych
os — sympatoadrenalni (SAS)

a hypotalamo-hypofyzarné-
nadledvinové (HHN). Krom
toho, ze se zde nachazeji
dilezitd centra (hlady, sytosti,
Zizné aj.), tvofi hormony
liberiny a statiny, které dale
reguluji produkci hormon0
adenohypofyzy, vazopresin

a oxytocin. Amygdala,
konkrétné jeji jadra, je hlavni
oblasti pro reakci strachu

a také emocni analyzy

jiz ulozenych informaci

a je aktivovana neurony

z mozkového kmene nebo
vnitfnimi stresory z asociacni
kortikalni oblasti podmiriujici
strach (BartUnkova, 2010).
Velmi citlivou ¢asti
limbického systému

na stresory je hipokampus —
ve vyzkumech se zvitaty (Araki
et al., 2020) byly jako nasledek
zvysenych glukokortikoidd
(odpovéd'na vysoky stres)
nalezeny funkéni poruchy
serotoninovych receptory,
strukturalni zmény i Ubytek
neuront (BartOnkova, 2010).

Neokortex (mozkova kira),
vyvojové nejmladsi ¢ast
mozku, se na celém procesu
podili vyhodnocovanim pocit
ohrozeni (Bartdnkova, 2010).

3.2. Zmény v organismu

Ve stresové situaci se v nasem
téle odehrava spousta reakci
azmén a nyni na nékteré z nich
upozornime. Diky aktivaci

sympatoadrenalni osy se zvysi
srdecni ¢innost. Velmi vysoka
sekrece adrenalinu mdze
zapficinit naruseni elektrické
stability, a tim arytmii.
Vyplavované katecholaminy
také zapficini zvyseni krevniho
tlaku a u jedincd s uritymi
predispozicemi tak mdze dojit
k manifestaci hypertenze
(Bartdnkova, 2010).

Dale mdzeme trochu laicky
fict, ze lidé se déli do dvou
skupin —jedna ve stresu skoro
prestane jist, ta druha pravé
naopak. Na tom, ze nemame
chutk jidly, se podileji
napriklad kortikotropin,
melanocyty stimulujici
hormon a leptin. Naopak
mezi mechanismy, které

nasi chut k jidlu posiluji, patfi
-endorfiny, které pUsobi
prostrednictvim neuropeptidu
Y a mohou vyvolat

az tzv. ,stresovou zravost"
(BartOnkova, 2010).

4. DUsledky stresu

4.1. Fyzické disledky
stresu

Jednim ze zakladnich dUsledkd
vlastné jakéhokoliv Usili,
vydané energie, je Unava.
Pokud se jedna o Unavu
fyziologickou a pfirozenou,
tak se ji zbavime dostate¢nym
odpocinkem. V pfipadé

Unavy patologické je tomu
ponékud jinak. Tato Unava

je vysledkem velmi intenzivni

¢i dlouhotrvajici namahy, kvali
které doslo k vycerpani zdroju.
O level vySe je chronicka
patologicka Unava, mezi

jejiz priznaky patfi zhorseni
vykonnosti, presnosti

pohybd a jistoty v nich,
zhorseni koordinace, pokles
motivace, zmény ve spanku

¢i zvySena drazdivost a mozné
nepfimérené reakce (Paulik,
2017).

Ohledné konkrétnich
onemocnéni a vlivu stresu

na jejich vznik panuje mezi
odborniky nazor, ze vliv stresu
na lidské zdravi neni pfimy

a jednoznacny (Paulik, 2017).
Kfivohlavy (2009) nicméné
uvadi a shrnuje vyzkumy
ohledné riznych odvétvi
nemoci a mozny vliv stresu
jako jednoho z ¢initeld na jejich
vznik. Jedna se napt. o infekéni
nemoci, kdy distres mdze
usnadiovat jejich propuknuti,
dale kardiovaskularni
onemocnéni ¢i hypertenzi.

4.2. Psychické disledky
stresu

V MKN-10 nalezneme sekci
Fz0-Fs9— Neurotické poruchy,
poruchy vyvolané stresem

a somatoformni poruchy.

Nas konkrétné budou zajimat
jednotky F43 Reakce na tézky
stres a poruchy pfizpUsobeni,
kde dale fadime:

e F43.0 Akutni stresovou
reakci

* F43.1 Posttraumatickou
stresovou poruchu

e F43.2 Poruchy
prizpUsobeni

Tyto jednotky

Ize diagnostikovat

jak na zakladé symptomd,
tak na zakladé znalosti
predeslych udalosti,
kauzalnich vlivy, jelikoz

se u nich domnivame, ze jsou
ddsledkem akutniho stresu
& traumatu (UZIS, 1999)

4.2.1. F43.0 Akutni
stresova reakce

Jedna se o bezprostredni
reakci na zavazny psychicky,
socialni ¢i fyzicky stres. Jeji
trvani je v fadu hodin az dni.
Prdbéh mdze byt proménlivy
- od pocatecni faze zuzeného
védomi, pres mozné ustrnuti,
zmatenost, dezorientaci.
Nasledné se projevuiji

emocni reakce, které mdzou
byt od agitovanosti po emocni
otupéni a samoziejmé

je pfitomna také vegetativni
symptomatologie (Ceskova,
Svoboda & Kucerova, 2012;
Orel, 2009).

4.2.2.
F43.1 Posttraumaticka
stresova porucha
(PTSP, popf. PTSD -
Posttraumatic Stress
Disorder)



Posttraumaticka stresova
porucha je opozdénou

a protrahovanou reakci

na velmi zavaznou

a intenzivni nebo také
dlouhodobou stresovou

situaci ¢i na jednorazovy
traumatizujici zazitek

a jedince ovlivni

v mnoha rovinach.

Rozviji se az do 6 mésicl

od proziti dané udalosti

a Castéji se vyskytuje

u zen. Nejcastéjsimi

projevy je znovuprozivani
traumatické udalosti, vyhybani
se situacim, které by mohly

tu traumatizujici pfipominat,
nocni mary, poruchy spanku,
emocni oplosténi nebo také
naopak zvySena podrazdénost
(az agresivita), vzrusivost,
pretrvavajici uzkost. U jedincd
s PTSD se mohou projevit

i somatické potize, jako je tres,
poceni, hyperventilace nebo
tachykardie. Vétsinou dochazi
k Upravé stavu, avSak u malé
Casti pacientd mize dojit

ke chronifikaci a i mozné trvalé
zméné osobnosti (Bartinkova,
2010; Ceskova, Svoboda &
Kucerova, 2012; Orel, 2009;
Vagnerova, 2008).

Reakci na traumatizujici
zazitek Ize rozdélit do 5 fazi
(dle Preisse a Vizinové; 1999
in Vagnerova, 2008):

1. Faze Soku a popreni
traumatizuijici situace,
kterou ¢lovék prozil;

2. faze pfijeti reality
traumatu, béhem které
si jedinec uvédomuje,
Ze se mu néco takového
doopravdy stalo;

3. faze postupného vyrovnani
se zazitkem, ktera mize
byt doprovazena zménami
v hodnoceni celé situace,
zménami v prozivani
(mozné vykyvy nalad,
agresivita —nasmérovana
bud proti sobé samému,
vinikim ¢i celému svétu);

faze reflexe a zpracovani
traumatuy;

5. faze zklidnéni a vyrovnani,
kdy si jedinec uvédomuje,
Ze i presto, ¢im si prosel
a co prozil, je to stale
on amusi ,jit dal*.

Progndza u tohoto
onemocnéni je vSak dobra.
Pokud se s [é¢bou zacne

do tfi mésicd

od traumatické udalosti,
mOzeme tim vyznamné snizit
riziko rozvoje posttraumatické
stresové poruchy.

4.2.3. F43.2 Poruchy
prizpUsobeni

V pfipadé poruchy
prizpUsobeni

se obtize zalinaji projevovat
do 1 mésice od stresové situace
¢i vyznamnou zivotni zménou

—rozsah téchto udalosti

neni tak velky jako napf.

U posttraumatické stresové
poruchy. Mezi pfiznaky
fadime subjektivni potize,
depresivni ¢i Uzkostnou reakdi,
poruchy chovani (agresivni
projevy) (Ceskova, Svoboda &
Kucerova, 2012; Orel, 2009).
K porucham prizpUsobeni
radime také hospitalismus,

o kterém se doctete

v samostatném clanku.

4.2.4. F44 Disociativni
(konverzni) poruchy &
F45 Somatoformni poruchy

Disociativni poruchy

zde zminim pouze okrajové,
ato z jednoho prostého
ddvodu —disociace

je obrannym mechanismem,
diky kterému jedinec m0ze
nevédomé disociovat urcité
obsahy (které mohou

mit co docinéni s velmi
stresujicimi ¢i traumatizujicimi
udalostmi, které by jedince
mohly zaplavit). Projevuiji

se nékolika moznymi stavy —
disociativni amnézii, fugou,
stuporem, transem a stavy
posedlosti, krecemi, ztratou
citlivosti ¢i disociativni
poruchou motoriky. S vyrazné
stresujicimi udalostmi

je spojovana predevsim
disociativni amnézie, vzhledem
k tomu, ze zapomenuté
udalosti se mohou tykat
napfiklad zneuzivani

¢i Umrti nékoho blizkého.

Déle se jedna o disociativni
fugu projevuijici se epizodami
cilevédomeého cestovani,

na které ma nasledné dotycny
amnézii. Béhem cestovani
jedinec pozbyva svou identitu,
jeho jednani je automaticke.
Zacatek fugy je ndhly

a mUze navazovat na proziti
traumatické udalosti ¢i ztraty
(Bartdrikova, 2010; Cedkova
Svoboda & Kucerova, 2012;
Kohoutek & Cermak, 2009).

Také somatoformni poruchy
maji ¢asto pUvod v zatézové
situaci, a postihuje spise
jedince, ktefi maji tendenci
silnéji vnimat fyzické
symptomy. Typické jsou

pro jedince se somatoformni
poruchou stiznosti na urcité
somatickeé priznaky, které vsak
nemaji objektivné zjistitelnou
pric¢inu. Mezi somatoformni
poruchy se fadi somatizacni
porucha, hypochondricka
porucha a pretrvavajici
somatoformni bolestiva
porucha (Ceskova, Svoboda &
Kucerova, 2012).

4.2.5. Exhaustivni syndrom
(burnout effect, burnout
syndrom)

Neboli syndrom vyhofteni,
byl pdvodné oznacenim
vyuzivajici se pro jedince
uzivajici alkohol a byli

v takové fazi, kdy o nic jiného
neméli zajem. V dnesni

dobé jen malokoho napadne

spojovat syndrom vyhoreni

s lidmi zavislymi na néjaké
navykové latce. Naopak se stal
terminem uzivanym pro lidi
pracujici az prilis a utapéji

se v praci, nikoliv v alkoholu.
Poprvé pojem ,vyhoreni*

v ramci psychického stavu
pouzili klinicky psycholog

a psychoanalytik Herbert
Freudenberger (1926-1999)

a profesorka psychologie
Christina Maslachova

(*1946) (pozn.: manzelem

Ch. Maslachové je Philip
Zimbardo). A proc zrovna
vyhoteni? Clovéka mizeme
prirovnat k domu a jeho energii
¢i dusi k ohni, ktery

ddm ohfiva. Pokud hofi pfilis,
ddm spali na uhel, pokud malo,
nevyhreje ho. Oba protipoly
maji za nasledek v podstaté

to samé — nasi ztratu energie

a zajmu (Svamberk Sauerova,
2019). Nicméné syndrom
vyhoreni neni ,pouhym"
vycerpanim, jeho disledky

se projevuji v roviné télesné,
psychické, ale i vztahové
avykonové, tzn., ze symptomy
jsou rozmanité povahy a maji
kumulativni tendenci.

MUzeme jej rozdélit

na akutni syndrom vyhoteni,
ktery je vysledkem
nadmérné, ale v zasadé
kratkodobé pracovni zatéze,
a na chronicky syndrom
vyhoteni. Ten je vyUsténim
dlouhodobého pUsobeni
stresorU a Ize u néj také

rozlisit typické faze. Pocet fazi
se u autord lisi, Freudenberger
jich popisuje napf. az 12,

my si vystacime se zakladnimi
péti fazemi:

1. Nadseni charakteristické
maximalnim nasazenim,
¢lovék ma ocekavani
a spoustu elanu
do prace;

2. stagnace, ktera nasleduje
po ,ndrazu" na reality,
¢lovék pocituje smutek,
ocekavani nejsou
napliovana;

3. frustrace Casto
doprovazena pocity hnévuy;

apatie a neprozivani
vyraznych emoci,

vée je nam jedno,

ale zaroveri se nejedna

o smifeni, spiSe o rezignaci,
mUze se objevit tzv. HH-
syndrom (helplessness

a hopelessness,
bezmocnost a beznadéj);

=

5. vyhofenije poslednifazi,
jedna se jiz o vyhoteni
v pravém slova smyslu,
doprovazené pfiznaky jako
ztrata energie, motivace,
omezovani kontaktd
slidmi, ale také télesné
priznaky jako bolesti hlavy,
nechutenstvi, nespavost
aj. (Orel, 2009; Svamberk
Sauerova, 2019).



Pro diagnostiku syndromu
vyhoteni je mozno vyuzit hned
nékolika metod — Maslach
Burnout Inventory (MBI,

1981) autorek Ch. Maslachové
a Susan E. Jacksonove,
Inventar projevl syndromu
vyhoreni (2002) Tamary

a Jitiho ToSnerovych nebo
déle Copenhagen Burnout
Inventory. Své vyuziti

zde naleznou také projektivni
metody, kterymi diagnostiku
mUzeme doplnit. napf.
LUscherQv test barev

& kresebné metody (Svamberk
Sauerova, 2019).

5. Lécba (farmakologicka,
nefarmokologicka)
Psychoterapeuticka pomoc

v téchto pripadech spociva
samoziejmé ve vytvoreni
pevného terapeutického
vztahu pIného ddveéry,

aby v ném mohlo dojit

ke korigované zkuSenosti.

V pfipadé posttraumatické
stresové poruchy je individualni
terapie stfidana s terapii
skupinovou, diky které mohou
lidé pocitit, Ze nejsou osaméli
ani izolovani a ze tyto véci

se nedéji pouze jim. Toto

je velmi dilezité, protoze

se mU0ze stat, ze socialni

okoli ¢lovéka, ktery si nécim
velmi zatézujicim prosel,

jej Castokrat svym zpUsobem
stigmatizuje a zacne se k nému
chovat ,jinak" (Ceskova,
Svoboda & Kucerova, 2012;
Vagnerova, 2008). Vyuzivaji

se KBT techniky, prerdmovani,
techniky imaginace i relaxacni
techniky, predevsim

pro snizeni mozného
vyhybavého chovani. V dnesni
dobé je mozné také vyuziti
virtualni reality, jejimz hlavnim
terapeutickym prostredkem

je vyuziti expozice (Ceskova,
Svoboda & Kucerova, 2012).

Co se tyce farmakologické
lécby v pfipadé poruch,

na jejichz zakladé je stresova
udalost, je mozné kratkodobé
vyuziti benzodiazeping,

U posttraumaticke stresoveé
poruchy byly zjistény také
pozitivni U¢inky antidepresiv
(Cedkova, Svoboda &
Kucerova, 2012).

V pripadé nutnosti uziti
farmakoterapie je vhodna jeji
kombinace s psychoterapii
vzhledem k tomu, ze pravé
farmakoterapie mdze upravit
podminky pro lepsi efekt
psychoterapie (Orel, 2009).

6. Vnitrni zdroje zvladani
stresu, protektivni faktory

Lazarus pojima zvladani stresu
jako reakce ¢i aktivity jedince
navazujici na sekundarni
zhodnoceni (viz podkapitola
2.4.). Obecné mizeme
zvladani stresu chapat jako
uvédomované postupy

a kognitivni, behavioralni

a emocni snahy, které maji

za cil snizit ohrozeni a dopady
pUsobiciho stresoru na jedince
a celkové pomoci se se situaci
vyrovnat tak, aby z0stal
sebeobraz jedince pozitivni

a byla zachovana emocni
rovnovaha pro nasledné
zregenerovani (Kliment,
2014; Paulik, 2017). K tomuto
zvladani nam mohou

byt k dispozici nejrdzné;si
vnitini zdroje. Vnitfnimi zdroji

mame na mysli osobnostni
charakteristiky, které maji
podpUrny ucinek na zvladani
situace. Naopak jejich
nepfitomnost mUze zvySovat
pravdépodobnost horsiho
zvladnuti stresové situace.
Nyni si projdeme nékteré
znich.

6.1. Misto kontroly — Locus
of control (LOC)

Autorem konceptu

LOC je Julian B. Rotter (1916-
2014), ktery u mista kontroly
rozlisuje jeho dva typy,

ato LOC interni a externi.
Lidé, kteri maji misto kontroly
vnitini, jsou presvédceni,

Ze maji tzv. ,osud ve svych
rukou". Vé&fi, ze jsou schopni
ovlivnit béh udalosti svymi
schopnostmi a vlastnostmi

a za své jednani jsou plné
odpovédni. Naopak lidé

s externim LOC se vnimaji
spise pasivnimi Ucastniky

v situacich, nemaji dojem
zodpovédnosti za své jednani
nehledé na jeho vysledek.
Pro urceni LOC slouzi

29 polozkova I-E skala
(Internal-External Scale)
(Kliment, 2014).

6.2. Nezdolnost -
Hardiness

Autorkou je Suzanne Kobasova
a koncept je obdobny Sense

of Coherence, ke kterému

se dostaneme dale. Pojem

nezdolnost popisuje

¢lovéka a jeho schopnost
zvladnout stresujici situace.
Nezdolnost obsahuje

3 slozky: kontrolu (control),
oddanost (commitment)

a vyzvu (challenge). Kontrola
predstavuje presvédceni
jedince, Ze ma situaci

pod kontrolou, oddanost
zase angazovanost v ¢innosti
avidénivnismyslavyzva
oznacuje, ze ¢lovék vnima
situaci ¢i podnét jako hodny
akce. Na druhou stranu jedinec,
ktery nedisponuje rozvinutou
nezdolnosti obecné, bude
spise pocitovat bezmocnost
Ci beznadéj (Kliment, 2014;
Paulik, 2017).

6.3. Resilience

Resilience byva také
prekladana riznymi zpdsoby,
napr. Bastecka a Goldman
(2001, str. 294) ji popisuji
jako ,proces, schopnost

i vysledek Uspésné adaptace
¢lovéka vzdor nepfiznivym,

¢i ohrozujicim podminkam."
PFi jejim vymezovani je vSak
kladen dUraz na flexibilitu
jedince, ktera umoznuje
dobrou adaptaci na nepfiznivé
podminky a umoznuje
nasledny dobry vyvoj ¢lovéka
(Paulik, 2017). Sobotkova
(2007) zminuje nejen resilienci
jedince, ale i rodiny. Déle
upozornuje na rozdil mezi
pojmy resiliency, ktery

se vztahuje k individualnimu
rysu, a pojmu resilience,



ktery oznacuje proces
prekonani tézkosti. Resilience
je tak multidimenzionalnim
konceptem zahrnujici

jak osobnostni vlastnosti
jedince, tak zdroje v prostredi
a dalsi predpoklady
umoznuijici jedinci adaptaci

a zvladnuti (Paulik, 2017).

S resilienci souvisi dalsi pojmy,
a to konkrétné rizikové faktory,
které Jenkinsova (Jenkins,
2008; in Solcova, 2009) dale
déli na proximalni, které pdsobi
na jedince pfimo (problémy

s rodici, sourozenci, dusevni
onemocnéniv blizké rodiné),

a na distalni, které jsou
zprostredkovany proximalnimi
faktory —jedna se napriklad

o vyrUstani v problematické
Ctvrti, chudé oblasti).

6.4. Smysl pro soudrznost
—Sense of Coherence

Sense of Coherence (50C)

je konstrukt vytvoren
sociologem Aaronem
Antonovskym (1923-1994).
Soudrznosti mél Antonovsky
na mysli soudrznost osobnosti
jako takové, ktera se nasledné
odrazi ve vidéni svéta jako
smysluplného a soudrzného.
Utvaii se jiz od détstvi
prostrednictvim pozitivnich
zkuSenosti, vyvoj se relativné
ustali kolem tficatého roku
véku (Paulik, 2017). Lidé, ktefi
budou disponovat vysokou
mirou soudrznosti, budou lépe
zvladat stresové situace, maji
vyssi nezdolnost. A naopak
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tomu bude u jedincd s nizkou
mirou soudrznosti.

SOC ma 3 komponenty:
srozumitelnost
(comprehensibility),
smysluplnost (meaningfulness)
a zvladnutelnost
(manageability).
Srozumitelnost je kognitivni
strankou SOC, odrazi

se vtom, jak clovék vnima
okolni svét. V pripadé vysoké
miry srozumitelnosti bude
svét vniman jako logicky
usporadany, konzistentni

a predpovéditelny, takze

jej clovék nevnima jako nijak
ohrozuijici. Lidé s nizkou
mirou srozumitelnosti
nebudou nachazet fad a svét
bude pro né mistem spise
neprehlednym a ohroZzujicim
(Kliment, 2014; Paulik, 2017).

Smysluplnost je afektivni
dimenzi poukazujici na to,
jak ¢lovék svét okolo sebe
proziva. Opét u jedincd

s vysokou mirou smysluplnosti
bude pravdépodobnéjsi,

ze situace, do kterych

se dostanou, budou vnimat
jako vyzvy, jejich emocni
naladéni bude spise pozitivni,
a navic doplnéné virou v to,
Ze jejich snazeni ma smys|

a bude mit pozitivni vysledek
(Kliment, 2014; Paulik, 2017).

Posledni Skalou

je zvladnutelnost, konativni
stranka SOC, obsahujici v sobé
motivacni aspekt a aspekt

volniho Usili. Pokud je u jedince
zvladnutelnost zastoupena

ve vysoké mire, bude mit viru,
Ze problémy, které nastaly,
jsou resitelné, a ze je k jejich
vyreseni kompetentni
(Kliment, 2014).

Antonovsky vytvoril

také dotaznik pro méreni
SOC, ato jak pro dospélé
(SOC 29), tak pro déti (Child
SOC) (Paulik, 2017).

6.5. Ocekavana osobni
zdatnost — Self-efficacy

ROzni autofi u nas self-
efficacy také rizné prekladaji.
Hovofi se o pojmech jako
ego-kompetence, vlastni

¢i osobni zdatnost. Tento
koncept vytvoril Albert
Bandura (*1925), dle kterého
je jak motivace Clovéka,

tak jednani do urcité miry
ovlivnéno ocekavanim.

Ato je pravé self-efficacy
—vira, Ze jsme schopni
vykonavat ty ¢innosti, které
povedou k dosazeni ndmi
kyzenych cild (Kliment, 2014).

6.6. Optimismus

Nékdo jim Fika ,slunickari,
néktefi se tak sami nazyvaji
a néktefi je naprosto
nezvladaji. Nicméné
optimismus jako

dispozice, tedy tendence
mit pozitivni ocekavani
ohledné budoucnosti,

se dle studii projevuje

nejen v psychické pohodé,

ale i télesném zdravi.
Optimisté predpokladaji,

Ze jejich pocinani bude

mit pozitivni dopad

a stejné smysleji

i 0 okolnostech, na kterych

se osobné ani nemusi podilet.
Pro zachyceni optimismu jako
dispozice |ze vyuzit dotazniku
LOT-R (Life orientation test

— Revised) autor0 Scheiera,
Carvera a Bridgese z roku 1994
(Kliment, 2014).

6.7. Zivotni smysl
Zakladnim kamenem
logoterapie Viktora Frankla
(1905-1997) je tzv. ,vile

po smyslu“. Nalezeni smyslu
v kazdé situaci funguje jako
motivacni tendence. Frankl
dale rozlisil 3 druhy hodnot.
Hodnoty tvirdi, pfi vytvareni
néceho ¢i provadéni néjakého
¢inu, dale hodnoty zazitkove,
kterou mdze byt prozivana
laska, ale i cokoliv dalSiho,
napriklad pfirodniho

¢i kulturniho. Posledni jsou
hodnoty postojové, které

se projevi v meznich situacich
ajsou pro nas klicové,
protoze prostrednictvim

nich ¢lovék i v takovych
situacich mdze nalézt smysl -
to je predpokladem

pro efektivni adaptivni
fungovani. Pokud

se jedinci podafilo nalézt
smysl i v utrpeni, hovofi Frankl
o suprasmyslu (Kliment, 2014).

7. Vnéjsi zdroje

Krom zdroj0, které mdzeme
najit samiv sobé, mdzeme
vyuzit také téch, které

se nachazeji okolo nas. Jednim
z nejvyraznéjsich takovych
zdrojU je socidlni opora, ktera
muUze byt bud materialni

¢i nematerialni —

tou se budeme zabyvat.
Kolikrat nds totiz o nasi vlastni
kompetenci presvéddi pratelé,
rodina — dokdazou zvysit nase
sebehodnoceni, viru v nase
schopnosti, ukazat ndm dalsi
moznosti. Nemateridlni oporu
mOzeme dale rozdélit. Napf.
na emocionalni oporu, kterd
souvisi predevsim se zlepsenim
aktuadlni nalady, dale na oporu
sebehodnoceni, oporu socialni
sité ¢i informacni oporu.

U socialni opory je také
podstatné to, jestli vibec
ocekavame, zda néjakou
dostaneme a v jakém rozsahu
a poté to, jaké se ndm realné
dostane (Kohoutek & Cermak,
2009; Kliment, 2014).

8. Méné stastné copingové
strategie a obranné
mechanismy

Ne veskera resSeni stresovych
situaci m0zeme oznacit

za Stastna. O nékterych vime,
Ze jsou rychlym ,feSenim®,
jak utlumit negativni

emoce vyvolané stresovou
situaci apod. Celou jednu
paletu zvladani nam tvori

uzivani navykovych latek
—napriklad piti alkoholu

pro jeho anxiolyticky Ucinek
(pro vice informaci nahlédnéte
do predeslého Cisla) ¢i koureni.
Ovsem dalsi velkou skupinou
jsou nevédomé vyuzivané
postupy, tzv. obranné
mechanismy, jejichz Ukolem
je udrzet konzistentni obraz
sebe sama a odstranit

¢i alespon redukovat pocity
Uzkosti. Tudiz mohou nalézt
vyuziti pravé pfi vyrovnavani
se se stresovou i traumatizujici
situaci (Kliment, 2014).

8.1. Obranné mechanismy
a Anna Freudova

S obrannymi mechanismy

je nejvice spojovana nejmladsi
dcera Sigmunda Freuda,
Anna Freudova (1895-1982),
které je v tomto Cisle vénovan
cely ¢lanek. Pokracovala

v myslence svého otce, Ze tyto
mechanismy chrani jedince
pred mnozstvim pudovych
prani a nezvladnutelnymi
afekty. A. Freudova je vnimala
tak, ze mohou také prispét

ke zmirnéni nebo Uplnému
odstranéni negativnich,
predevsim Uzkostnych, pocitd
a pomoci k lepsi adaptaci.
Rozlisila 10 nasleduijicich
obrannych mechanismd, které
si pouze strucné popiseme,
protoze ne vsechny se vazi

k tématu:



Regrese — navraceni
se do nizSiho vyvojového
stupné, je zpUsobem
pasivniho zvladani stresu;

represe — potlaceni
nezadoucich obsah{
mimo védomi, tento
obranny mechanismus

je povazovan za primitivni
a mUze prispét

ke vzniku neurotické
symptomatologie,

od represe mUzeme jesté
odlisit popreni, které
pUsobi proti nepfijemnym
afektdm a podnétim
prichazejicim z vnéjsiho
prostredi a mUZe docasné
jedince uklidnit;

reaktivni vytvor —neboli
formace, je obrana
projevujici se jako
protikladny postoj vici
nepfijatelnému pudovému
impulsy;

izolace —funguje tak,

ze vzpominku na urcity
zazitek dotycny zbavi
afektivniho naboje,

je vyuzivana jako pasivni
ochrana pred stresem;

odcinéni — je reakci

na nevédomy pocit viny,
ktery se Clovék snazi
oddinit (pili, poradnosti aj.);

projekce — je pricitanim
subjektivné nepfijatelnych

obsah(, pohnutek,
vlastnosti, druhym lidem;

7. introjekce —opak projekce,
tedy pfivlasthovani
si vlastnosti ¢i chovani
druhych (Casto blizkych
lidi), které se samotnému
jedinci nelibi (dGvodem
je odstranéni ambivalence
ve vztazich);

8. obracenivopaknebo
obraceni proti sobé —
asi typickym prikladem
je obraceni lasky
v nenavist vidi ¢lovéku
pri neopétované lasce,
nicméné nékdy mize
nenavist i zlost obratit
proti sobé samému;

9. sublimace - je povaZovana
za jednu z Uspésnych
obran, vzhledem k tomu,
Ze Clovék se odvraci
od nepfijatelnych pudd
a pohnutek k ¢innostem,
které jsou kulturné
a socialné pozitivné
prijimany a hodnoceny;

10. premisténi pudovych cild
—nahrazeni pdvodnich
nepfijatelnych pudd jinym,
dochazi k inhibici pudovych
hnuti (Bartdnkova, 2010;
Plhakova, 2003).

8.2. Teorie obrannych
mechanismd dle George
Vaillanta

George Vaillant (*1934)
navazuje na Annu Freudovou
a na zakladé dlouhodobého
sledovani popsal 18 obrannych
mechanism0, které rozdélil

do 4 kategorii od primitivnich
po zralé.

e Psychotické obrany
jsou primitivnimi
a patologickymi obranami,
které povazujeme
za bézné u déti do péti
let a u psychotickych
pacienty, slouzi predevsim
ke zvladani Uzkosti
a fadime zde bludnou
projekci a psychotické
popfeni;

e obrany poruch osobnosti
se vyskytuji u déti
od 3do1sletaujedincd
s poruchami osobnosti
a jsou stale nezralé,
patfi mezi né projekce,
hypochondrie, pasivné-
agresivni chovani a agovani
(acting out);

* neurotické obrany jsou
vyuzivany pti zvladani
zatéze (a proto se u nich
pozastavime), pro zménu
vnitinich pocitd a jsou
bézné u zdravych lidi; patri
zde neuroticka represe,
tedy nepfipousténi
si nepfijatelnych
impuls0, obsah,
dale pak premisténi,

jehoz podstatou

je presmérovani citd vici
objektu i situaci na jiny
predmét, ke kterému
neni nijak citové vazan,

a jako posledni uvedeme
intelektualizaci, pfi které
jedinec vyuziva nadhled,
ironii v<&i svym pudovym
pranim, ktera tak udrzuje
mimo védomi;

e zralé obrany by mély
byt typické pro jedince
starsi12 let a jsou jimi
altruismus, humor, suprese
(potlaceni —odsunuti
néceho nepfijemného
na okraj védomi s tim,
Ze se tim budeme zabyvat
pozdéji), anticipace
(pfedvidani mozného
problému a pfiprava
na néj) a sublimace
(nepfimé, oslabené
vyjadreni pudového
impulsu bez negativnich
ddsledkd) (Plhakova,
2003).

8.3. Dalsi mechanismy
zvladani

Denni snéni jako jisty unik
zreality, ktera ¢lovéku
nemusi byt dvakrat pfijemng,
a tak si ji dennim snénim
kompenzuje. Vyskytuje

se Casto u déti a mladistvych.

Unik do nemoci je opét
typiCtéjsi spiSe pro déti, mize

byt snahou o vyhnuti se situaci,
zvyseni pozornosti na sebe.

Je dobré mit na paméti
moznou nezamérnou
hypochondrii.

Dalsim moznym
mechanismem zvladani stresu
je agrese, ktera je jako aktivni
zpUsob feseni konflikty,
frustraci a problémovych
situaci povazovana

za jeden z nejefektivnéjsich,

v nékterych konkrétnich
situacich mdze byt vnimana
jako hrdinstvi, ale upfimné

je v dalSich mnoha povazovana
za naprosto nevhodnou

a neprijatelnou formu reseni
(BartOnkova, 2010).

9. Dalsi aspekty souvisejici
se zvladanim zatézovych
situaci

Nékteré nase osobnostni
charakteristiky a zdroje

nam mohou ve zvladani
narocnych Zivotnich situaci
dost pomoci. Ponékud
nepfijemnou pravdou

je, ze dalsi nds mohou
predisponovat k tomu, Ze zatéz
budeme snaset hire. Napriklad
takova introverze, Uzkostnost,
ale také neuroticismus. Lidé

s vy$Si mirou neuroticismu jsou
vice citlivi na podnéty, které
vyvolavaji stresovou reakci

a jejich emocni labilita se mdze
odrazit taky ve zhorsené
schopnosti opétovné
stabilizace, stresové reakce

v nich tedy rezonuji delSi dobu,
nez je tomu u jinych lidi. Mira
neuroticismu se také mze
odrazit na volbé copingovych
strategii, které budou spise
pasivni a méné ucinné
(Kohoutek & Cermak, 2009;
Lovasova, 2017).

Nicméné

i pfes to, e si pfi stresovych,
traumatickych situacich

asi dfive uvédomime,

0 o vSe nas mohou pfipravit
a jaké negativni dopady

na nas maji, tak jak to zname —
nic neni jen ernobilé.

| takové situace nas mohou
posunout dal, zménit

Uhel pohledu na mnoho

véci a nékdy i otevrit odi.

V tomto pripadé hovofime

o posttraumatickém

rOstu (pfipadné rozvoji)
(posttraumatic growth),
osobnim ristu, ktery navazuje
na prozitou traumatickou
zkusenost (krizi, velky
stresor). Prvnimi autory,
ktefi o posttraumatickém
rozvoji napsali monografii,
byli Tedeshi a Calhoun v roce
1995. Jsou rovnéz autory
jednoho ze zakladnich
model0 posttraumatického
rozvoje, ktery jej chape jako
~vVyznamnou pozitivni zménu
v jedincové kognitivnim

a emocdnim zivoté, ktera
mUze mit své vnéjsi projevy
ve zméné jedincova chovani*



(Mares, 2012, str. 61-62).
Rozvoj model vnima jako
zménu, ve které se ¢lovék
dostava nad svou pGvodni
Uroven, i kdyz mdze pretrvavat
rezidudlni distres vyvolany
traumatem.

10. Diagnostika stresu

K méreni stresu mame
moznost vyuzit nejednu
diagnostickou metodu. Vyuziti
nalézaji metody vyuzivajici
fyziologické a biochemické
priznaky stresu, kde fadime
predevsim fyziologické
metody, diky kterym
mUzeme zjistit a sledovat
priznaky stresu — napriklad

z moci lze ziskat Udaje

o katecholaminech, jejichz
mira se ve stresu zvysuje, dale
mUzZeme sledovat krevni tlak,
tepovou frekvenci, galvanickou
koZzni reakci a dalsi. Dale
existuji metody zamérené

na zjiStovani psychologickych
charakteristik priznakd stresu.
Obsahuiji jak pozorovani
chovani, tak dotazniky.
Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) vytvorila
orientacni dotaznik obsahujici
emocionalni, kognitivni

a behavioralni pfiznaky
distresu. Jako dalsi metody
mzeme uvést dotaznik
soustredujici se na zpUsoby
zvladani - Strategie zvladani
stresu (SVF 78) autord
Wilhelma Jankeho a Gisely

Erdmannové (prelozil a upravil
Josef Svancara), Survey

of Recent Life Experinences
(SRLE) Kohna a Macdonalda,
nebo jiz v Uvodu zminénou
Stupnici tézkych Zivotnich
situaci Holmese a Raheho.

A co by nam asi prozradil
dotaznik Undergraduate
Stress Questionnaire Crandala
a kol., ktery je zaméreny pravé
na vysokoskolské studenty?
(Kfivohlavy, 2009; www.
testcentrum.cz).

11. Zavér

Prosli jsme spolu alespon ¢ast
témat vztahujici se ke stresu,
stresovym situacim a jejich
zvladani. Co jsem rozhodné
nechtéla udélat, bylo, ze bych
z tématu stresu udélala

jesté vétsiho ,strasaka",

nez jak je kolem nas ¢astokrat
prezentovan, a urcité jsem

se chtéla vyhnout tvrzeni,

ze za vse moze (,To mas z toho
stresu." — Zname, zname).

Proto vam tady odkladam

tip na video z supliku mych
oblibenych TED Talks,

jak uz u mé byva zvykem.
Najdete jich na Youtube

s tématikou stresu spoustu,
aletotokonkrétnijepodnazvem
,How to make stress

your friend." Psycholozka

Kelly McGonial poukazuje

na vyzkumy tykajici

se prozivané miry stresu

a umrtnosti. Coz zni mozna
désivé, ale vibec tomu

tak neni. Napfiklad nynéjsi
védecké poznatky totiz
poukazuji na to, ze rozhoduijici
je nas postoj vidi stresu. Pokud
budeme vnimat fyziologické
reakce, kterymi nase télo
reaguje na zatéz, jako nasi silu
pripravit se na jeji zvladnuti

a stres vnimali spiSe jako
prinos, tak ndm naptiklad
misto stazenych cév pfi vyssi
tepové frekvenci (z toho
ddvodu byva chronicky stres
spojovan s kardiovaskularnimi
onemocnénimi)

zUstanou cévy uvolnéné.

A co takovy oxytocin? Jako
jeden ze stresovych hormond
ma mimo jiné ochranny

vliv na srdce a také na nasi
tendenci vyhledavat kontakty
a pomoc, podélit se s tim,

co nas trapi. Nase télo vi,

ze je lepsi na to nebyt sam —
~Sharing is caring."

Tak pokud jste dosli az zde, jste
skvéli — dékuji!
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