Kazdy z nas je piredevsim odpovédny sam za sebe.
S.K.

Slovem relaxace je oznacovano uvolnéni svalového a psychického napéti. Kazdy z nas
obCas proziva obdobi Ci chvile, kdy se citi v napéti, stresovdn. Abychom v Zivoté obstili,
potfebuje aktivaci nervové soustavy, napéti a dokonce mirny stres, ktery je pro organismus
velmi stimulujici. Nem@Zeme ovSem proZit Zivot ve stavu trvalého napéti ¢i ve stavu hluboké
relaxace. Odpocinek 1 aktivace se musi pravideln¢ sttidat, vzdjemné dopliiovat a ovliviiovat.

Znalost postupt vedoucich k relaxaci neni zédleZitosti né¢jakych vyjimecnych
schopnosti ¢i dovednosti a miiZe si je osvojit kazdy. Jejich znalost je zdkladem pro zménu
pravidlem pro relaxaéni techniky je, aby byly provadény pravidelné. Cim vice relaxaénich
technik zndme, tim 1épe je miZeme vyuZit v konkrétni situaci.

Relaxac¢ni techniky mohou byt i velmi aktivni dynamické. Po pracovnim dni
strdveném ve Skole ¢i kancelafi je dobrd technika aktivni relaxace pohybem. Rychld chtize
parkem ¢i lesem 1 pomaly béh, jizda na kole, plavani nebo kazdodenni prochdzka vyvolavaji,
podobné jako meditativni technika, pocity pohody a radosti Tyto pocity jsou vyvolany
hormony endorfiny, které maji na organismus blahodarny vliv, nebot’ zlepsuji ndladu,
vyvoldvaji pocity radosti a zklidiiuji spanek. Podobné pocity klidu a pohody miiZe navodit i
autogenni trénink, jednoduchd meditace a fada dalSich, dobie provddénych relaxacnich
technik.

Relaxacni metody - vhodné pro nédcvik bez pfitomnosti terapeuta a vhodné pii feSeni ndhlé
stresové situaci.
Protistresové dechové cvi¢eni — patii mezi nejrozsitenéjsi relaxacni metody vibec.

Zékladem je zaujeti pohodIné a uvolnéné pozice vsedé nebo vleze. Sedneme si tak,
aby naSe koncetiny nebyly piekiizeny. Vypustime z mysli vSechny stresujici myslenky a
zazeneme je daleko za hranice naSeho védomi. Soustfedime se na pokyny, které miZeme
ddvat i sami sob& prostfednictvim tzv. vnitini feci (,,v duchu®).

Zacindme hlubokym a pomalym nddechem nosem, v jehoZ pribéhu pomalu v duchu
pocitime do Sesti, osmi az deseti podle kapacity a tempa vdechovani vzduchu. Snazime se
nadechnout do bficha. Nesnazime se pfi pocitdni dosdhnout co nejvysSiho Cisla, nepfirozené
pfemahdni by mohlo naopak pfinést dalsi stres. Na vrcholu nddechu na chvilku zastavte dech
a pak zacnéte pomalu vydechovat. Vydech nosem by mél byt delsi nez vlastni nddech.

Protistresové dychdni je vlastné hlavni cvik, ktery ndm umoZzni se psychicky uklidnit a
uvolnit svalové napéti. Po zvladnuti nacviku lze tento uplatnit k rychlému uklidnéni po akutni
stresové krizi — hddce doma, setkdni s neptijemnym klientem atd. Nikdo nemusi pozorovat, Ze
takto dychate.

Raciondlni protistresova ¢innost — pomoci této techniky pireladime mysl na néco
konkrétniho, raciondlniho, co miZe pomoci piekonat aktudlni problémovou situaci.




Vezméte si kalkulacku nebo tuzku a papir a vypocitejte si, kolik dni vlastné uz Zijete.
Provadite sice jednoduchou, ale Cisté raciondlni ¢innost. A to byste si nechali zkazit tento
jediny den (jeden z vypocitanych), ktery se uZz nikdy nevrati, touto jedinou stresovou
udélosti?

Stoji to za to?

MiizZete také provést jakoukoli ¢innost. Preperte pradlo (dokonce i kdyZ neni Spinavé)
nebo rovnejte knihy, udé€lejte si pofadek ve své mistnosti, na svém stole. Jakdkoliv takova
¢innost vdm pomuzZe odvést pozornost od stresové situace.

Zastaveni_mysSlenek — pomoci této techniky se nauc¢ime zastavit chod myslenek o vlastni
nedostate¢nosti nebo prehnanych ndsledcich, které jsou odpovédi na tu kterou stresovou
situaci. Tato technika je vhodna zejména pro ty, kteii jsou obcas prondsledovani negativnimi
mySlenkami (napt. ,,Nejsem k nicemu. Nikdy to nezvladnu*) nebo pro ty, ktefi 1 z malého
nedspéchu vyvozuji tragické, neskutecné diisledky.

Pokud zjistite, Ze se stdle, opakovan¢ zabyvite jednou nebo vice negativnimi
mySlenkami, feknete si ,,STOP* a pokracujte n&jakou vétou, kterd je pro danou situaci
nejvhodné;si a ma za ukol ji zlehcit. Treba:
= ,,Stoji tohle viibec za to, abych si kviili tomu délal hlavu?*
= ,,Jak dulezité to bude za piil roku, za rok?
= ,.Nac stahovat kalhoty, kdyz brod je jesté¢ daleko.*

Vétu nékolikrat zopakujeme Nejprve je dobré si povel ,,STOP* fikat nahlas. Postupem doby
se dosahle stejného vysledku, kdyz si povel ,,STOP*! fekneme potichu.

Vyuziti prredstavivosti — do této skupiny relaxacnich technik spadd spousta postupt, které si
rovnéZ muzeme osvojit bez odborné supervize.

Najdéte si na chvili mistnost, kde mtiZzete byt sam, kde nds nic nerusi . Po zaujeti
vhodné pozice (uvolnény sed, leh), zaCindme po zavieni o¢i navozovat predstavy pifjemné
ptirodni scenérie. Krajinu, kterou si vybavime miiZeme dobfe znat, nebo mtze jit i o krajinu
vysnénou. . Postupné se miiZzeme ocitnou v nasi krajin€, v§Simat si barev a viini. Nékomu se pii
prochdzce mohou vybavit i zvuky a Sumy krajiny, pohyb mrak, listd atd. Jsou lidé, ktefi si
dokazou ptedstavit i povrh na$i krajiny. Postupné se krajinou pomalu prochdzime, v§imame si
podrobnosti, které na své prochdzce vidime a pomalu se vracime do bodu, odkud jsme vysli.
Zivost, konkrétnost a jasnost vyvoldvanych predstav spole¢nd s mnozstvim a kvalitou
vybavenych detailil jsou métitkem dspésnosti v tomto typu relaxace.

Relaxacni techniky, které se miiZeme naucit s pomoci terapeuta ¢i instruktora:

Progresivni svalova relaxace (autorem E. Jacobson) je technika, jejimZ cilem je navozeni
svalové a s ni souvisejici duSevni relaxace, odstranéni napéti a odeznéni nepfiznivych
emocnich stavi.

Autogenni trénink (J.H.Schultze) je zaloZen na kombinaci relaxace (uvolnéni) a koncentrace
(soustfedéni na urcitou predstavu), které mohou pozitivné ovliviiovat stav organismu.
Meditace — rozjimani, pohrouzeni do vlastniho nitra od podnétii z vné¢jSitho prostredi je
metoda. kterd je zaloZena na udrZeni koncentrace pozornosti na vybrané stereotypné pusobici
podnéty. Pravé udrZeni koncentrace pozornosti u meditace je velmi problémové, nebot




psychické dispozice clovéka predurcuji spiSe ke sledovani rozdilti, zmén, vyvoje nez
nemeénnosti. Pfi ndcviku se ¢asto pouZzivaji pomicky — pomaly tikot hodin, zvuk metronomu,
opakovani n&jakého slova & slabiky (zndmé uZivani slabiky OM).

Vizualizace — tento postup vychdzi z vyuZiti imaginace, tj. piedstavivosti, kterd je
v nékterych psychologickych smérech povazovana za zdklad integrity a nezdvislosti psychiky.
Pfi tomto postupu jde o ndcvik navozeni jednak relaxovaného stavu a dalSim specidlnim
psychoterapeutickym postupem vyuZzit tohoto stavu k léCeni nékterych onemocnéni nebo
k regeneraci organismu.

Zpracovala: Mgr. Stanislava Kottnauerova

stpééné zvladnuti stresu\

Zpusoby, jak vznikly stres zvladnout, jak pfedchazet ohrozujici zatézi, se zabyva mentalni
hygiena (psychohygiena). Zaméfuje se na rozvoj a podporu psychického zdravi. Zahrnuje
Siroky soubor opatfeni véetné relaxacnich postupl, ozdravéni Zivotospravy, pohybovou
vychovu atd. Cilem je rozvoj a podpora psychického zdravi.

Praktické postupy ke sniZeni stresové zatéZe, které Ize vclenit do svého kazdodenniho
programu. Umoznuji aktivné se podilet na sniZeni obtiZi vyvolanych stresem.

1. Vytvoite si potradi dileZitosti!
naroky v perspektivé. Potom je napéti, vyplyvaji se =zaleZitosti, které mame
nadefinované jako nedileZzité, zbyte¢né¢ vyplytvanou energii. KdyZ je pro mne
nejdulezitéjsi vystudovat (naucit se némecky, dostudovat), je potom zbytecné se trapit
tim, Ze v tomto obdobi mdm méné prostiedkil pro zajiSténi pohodlného Zivota, na
koupi nového auta, zafizeni bytu apod.

2 Vyhnéte se stresu!
Napiste si na papir jakousi inventuru opakujicich se dennich neptijemnosti a zkuste
nalézt zplisoby, jak se jim vyhnout. Napt. KdyZ Spatné sndSim preplnéné tramvaje ¢i
dlouhé fronty v obchodech, staci jet diive ¢i zorganizovat nakup v jinou dobu.

B Naucte se ,,vypnout*!
V kaZzdodennim programu to znamenda udélat si kriatkou prochazku, pustit si hudbu,
piecist si néco od oblibeného autora, prolistovat casopisy apod. Kazdy tyden si najit
¢as na delsi odpocinek o vikendu. Dovolenou pldnovat nejméné 14 dnl a stravit ji
vhodnym zptisobem (zde se nedoporuCuje zbytecny chvat do mista rekreaniho
pobytu, dovolend, ktera je spojend s nutnou a neodkladnou praci na domé ¢i chalupg,
tak, aby dny volna nepfinésely dalsi stresovou zatéz).

4. Pohybujte se, cvicte!
Pohybovi aktivita je jedna z Cinnosti, kterd okamzZité snizuje ucinky stresu. Jeji piinos
spo€iva v tom, Ze piirozené vyuzivd hormony, glukézu a lipidy uvolnéné pii stresové
odpovédi na stresovou zatéz. Pravidelny pohyb je rovnéZ prevenci kardiovaskuldrnich



onemocnéni, Setii nase srdce, zlepSuje kondici, a tim zpétné ptispiva k vEétsi odolnosti
vuci stresu.

o UdrZujte své vztahy s druhymi lidmi, navazujte nova pratelstvi!
Pratelé davaji pocit podporu, pocit solidarity a porozuméni. Od pfatel mizeme ziskat
také zpétnou vazbu, kterd je dilezita pro korekci naseho jednéani a chovani.
Pokusime-li se odstranit nevhodné zplisoby chovini a jedndni, miZeme se vyhnout
zbytecnym konflikttim, které jsou zdrojem stresu.

6. Dbejte na spravnou vyzivu!
VyvédZend strava piiznivé pisobi na procesy latkové vymény v nasSem téle. Vliv
spravné vahy a proporci na sebevédomi také neni zanedbatelny a sebevédomi lidé
sméfuji k aktivnimu piistupu k Zivotu.

I Naucte se relaxovat!
Znalost relaxacnich technik a aktivni relaxacni cviceni vede k psychickému
a svalovému uvolnéni. Pravidelné provadéni relaxacnich technik pfiznivé plisobi
na télesny a duSevni stav jedince. Je prevenci stresové zatéze, negativnich emoci, a tim
1 civiliza¢nich onemocnéni.

Mgr. Stanislava Kottnauerova



