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asertivita autoregulace emoci pozitivni mysleni psychohygiena sebepoznani
spanek stres syndrom vyhorenf zatézové situace
Abstrakt

~Nemam cas”, ,jsem ve stresu”, ,nestihdm*, ,mam toho moc*, ,jsem vycerpany, unaveny...”. DOvérné znamé vyroky,
nad jejichz potenciondlnim nebezpecim se snad uz nikdo ani nepozastavi. Mnohdy opomijenou soucasti prace je pravé
uméni odpocinku a zvySovani odolnosti vici zatézovym pracovnim situacim. Cilem tohoto ¢lanku je tedy poskytnout
prehled o pfic¢indch a chybach v souvislosti s pracovnim stresem a moZnostech jeho prevence. Uvést vybrané zdsady
psychohygieny i priklady praktické aplikace, nebot jeji absence mlze vést az k vyéerpani organismu, nespokojenosti a
v dUsledku i k syndromu vyhoreni. Mezi zdkladni otdzky psychohygieny lze zaradit sebepoznani, pozitivni mysleni,
zivotospravu, aktivni pohyb, spanek a relaxaci, organizaci ¢asu. Psychohygiené pomdhd ischopnost asertivniho
odmitani nepfimérenych pozadavkd a sdélovani emoci.

Klicova slova: psychohygiena, stres, syndrom vyhoreni, zatézové situace, pozitivni mysleni, spanek, sebepoznani,
autoregulace emoci, asertivita

Abstract

“I don’t have time”, “I'm stressed out”, “I’'m behind”, “I’'m too busy”, “I’'m exhausted, tired...”. Familiar statements of
potential risk that does not make nearly any one dwell on. a frequently ignored part of work is the art of relax and
increasing resistance to stressful work situations. Thus, the objective of this article is to provide an outline of causes
and faults related to work stress and possibilities of its prevention. To give selected principles of mental health as well
as examples of practical application as its absence can even cause exhaustion, dissatisfaction and consequently the
burnout syndrome. The main issues of mental health may include self-knowledge, positive thinking, regimen, exercise,
sleep and relax, time management. Mental health is supported also by the ability of assertive rejection of inadequate
requirements and sharing of emotions.
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autoregulation of emotions, assertiveness
Uvod

Dlouhodobé plsobeni pracovniho stresu ma& za néasledek zhorsujici se pracovni vykonnost a mize mit vliv ina
bezpednost na pracovisti a pfispivat ke zdravotnim problém@m. Mezi vybrané zdravotni potize a onemocnéni spojené s
vlivem stresu, které lze téz oznacit za psychosomatické, mizeme zaradit dnavu, nespavost, nevolnost, bolesti hlavy,
zad, nadmérné poceni, vysoky krevni tlak, infarkt, mozkovou mrtvici, alergii, cukrovku, poruchy pfijmu potravy,
nadvahu, obezitu nebo nechutenstvi, zazivaci potize, nadymani, zacpu, prljem, Zalude¢ni viedy. Obecné téz vétsi
nachylnost k infek¢nim nemocem a celkové oslabeni imunitniho systému [5].

Téz mlze u ¢lovéka, ktery méa vysoké cile, vysokou motivaci a vysoké naroky na sebe, vést k syndromu vyhoreni.
Vyskytuje se zvlasté u profesi obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni ndplné praci s lidmi a do prace se zapojili s
velkym nasazenim. Tvofi jej rada symptom{ predevsim v oblasti psychické, c¢astec¢né vsak téz v oblasti fyzické a
socialni. Klicovou slozkou je emocni a kognitivni exhausce (vycCerpani), opotrebeni a Casto i celkova Unava. VSechny
hlavni slozky tohoto syndromu rezultuji z chronického stresu [2].

Zdravi je nepochybné jednou z nejvétsich hodnot lidského Zivota. Jednim z aspektl lidského zdravi je dusevni zdravi. O
dusevni zdravi pecuje psychohygiena, kterd se vymezuje rlznymi zplsoby. Napr. L. Mi¢ek in Nakonecény [9] vidi jako
hlavni dkol psychohygieny poskytnout systém propracovanych pravidel arad, které mohou slouzit k udrzent,
prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi a rovnovahy. Bedrnové chdpe psychohygienu Ssireji, jako ,hledani a
nalézani efektivniho zplsobu zivota, hledani optimalni zivotni cesty” [1]. Za zakladni kritéria dusevniho zdravi povazuje

Nakonecny [10] tyto:

= realistické pojeti sebe sama, sebeakceptaci, seberealizaci;
= vnitini integraci zaloZzenou na jednotném pojeti svéta a sebe sama, i svého mista na svété (smyslu zivota);
= autonomii, tj. relativni nezavislost na vnéjSim prostredi a jeho zvladani.

Nars

zivotni problémy, kterd ma primérené zivotni aspirace, zdravé sebevédomi a je asertivni.

Neexistuje tedy jednoznaclny pohled, co presné tvofi obsah psychohygieny, prezentuji zde vybrané oblasti, které
postihnou vyse uvedena teoretickd vychodiska. Nejdfive vymezim, kdo je vlbec ohrozen pracovnim stresem, jaké jsou
jeho projevy, a stézejnim sdélenim bude zaméreni na prevenci z pohledu pracovnika samotného.

Kdo je ohrozen pracovnim stresem?

Na zdkladé vyzkumU a literatury Ize stanovit nékolik charakteristik skupiny, kterd mize byt potencionéiné ohroZena
pracovnim stresem.

= Rizikové faktory prfimo v zaméstnani - napr. vysoka pracovni zatéz, trvalé plsobeni rusivych vliv
(technologie, zrychleni), strach ze ztraty mista, velké mnozstvi informaci, vysoké pozadavky, ¢asova tisen z
termin(, nedostatek uznani, bezohlednost kolegli a nespravedinost nadrizenych, nesoulad mezi hodnotovym
systémem svym a organizace, konflikty na pracovisti, nefungujici interni komunikace, ale i nuda a nedostatek
prace.

= Nasobi se, pokud jde o pomahajici profesi, zde hrozi vyssi riziko syndromu vyhoreni [5].

= Nasobi se, pokud jde o Fidici pozici. Vedeni lidi provazi mimo jiné zodpovédnost, nutnost rozhodovat a resit
stresové komunikacni situace [15].

= Snaha skloubit pracovni a rodinny Zivot. ZpUlsobuje ¢asto pocity viny, velky vydej energie na zvladnuti



= obojiho. U Zen jde ¢asto o problém prerusované kariéry z dlivodu materstvi, u muzl se v souc¢asnosti mluvi o
krizi maskulinity (empaticky, citlivy, pomdhajici v domécnosti a pecujici o déti, versus materialné
zabezpecdujici, muzny).

= Velkd pocatecni motivace, osobni nasazeni, vysoké cile a ndroky na sebe, idedly.

= Teror prilezitosti - neschopnost slevit, odmitat, nutkavost chapat se prileZitosti [4].

= Workoholismus, ktery neznamena jen to, ze nékdo hodné pracuje, ale jde o nutkavou vnitini potfebu hodné
pracovat. Prace narusuje osobni zivot, chybi koni¢ky, prace o vikendech, nervozita, kdyz se nepracuje apod.
[4].

= Pracovni stres zvySuji také faktory nachézejici se mimo pracovni prostredi, napf. nemoc nebo smrt v rodiné,
problémy v rodiné ¢i manzelstvi, stéhovani, snizeni vlastni vykonnosti v souvislosti s onemocnénim, vyssim
vékem, vélecné konflikty, prirodni a civiliza¢ni katastrofy [11].

Otézkou tedy spise je, kdo neni ohrozen.
Projevy, chyby a prevence - ,,magicka trojka“
V souvislosti s pracovnim stresem se dopoustime tfi zdkladnich chyb:

= Neposlouchdme télo - télo vysild varovné signdly, které ignorujeme;

= Neodpocivdme - ,nestihdme”, nemame ¢as na pratele a konicky, podcerfiujeme relaxaci;

= Nekomunikujeme, nesdélujeme (naznacujeme, o¢ekdvame), nejsme asertivni - jsme ve stresu disledkem
interpersonalnich konfliktd s blizkymi lidmi.

MlzZeme rozlisit tfi roviny projevl dlouhodobého plsobeni pracovniho stresu:

= Psychicka rovina - ztrdta motivace, nadSeni, negativni postoje k sobé, ostatnim, k préaci, ke spole¢nosti a k
zZivotu, potize s koncentraci, Spatnd pamét, Unik do fantazie, agresivni chovani, celkova nespokojenost, pocity
bezradnosti a bezmoci, sklicenost, cynismus, podrazdénost, pocit nedocenénosti;

= Fyzickd rovina - nechutenstvi, nespavost, nachylnost k nemocem, potize s dychanim, zazivanim a se srdcem,
Casta a rychld Unava, vysoky krevni tlak, svalové napéti, vyerpanost.

= Socialni rovina - Ubytek iniciativy, GUbytek snahy o pomoc ostatnim, omezeni kontaktu s klienty a kolegy,
pribyvani konfliktl v soukromém i pracovnim Zivoté, nedostate¢nd pripravenost v praci, ztrdta schopnosti
pracovniho nasazeni, pokles vykonnosti, nezdjem o hodnoceni, nechut dochazet do zaméstnani, tendence
prodluzovat prestavky, pozdni prichody, nejistota v fizeni prace i domacnosti, z tymového pracovnika se mlze
stat samotar.

Pro ilustraci uvadim vybranou kazuistiku.

v v/

45lety pacient s vysokou nachylnosti k nachlazeni, bolestem bederni patere, zvySenou dlouhotrvajici Unavou, vyssim
TK, insomnii a zazivacimi potizemi. Po roce odbér krve a rldznych vysetreni ho Iékar poslal k psychologovi. V priibéhu
terapie vys$lo najevo, Zze se jedna o vysokou miru pracovniho stresu v d@sledku nefungujici komunikace s nadfizenym
pracovnikem atéz vysokou mirou pracovniho zatizeni a neschopnosti odpocivat. Byly probrany a postupné
zvnitfiiovany zasady psychohygieny, predevsim sebepozndni, relaxace, vyjadfovani emoci a asertivita. Zhruba po 7
mésicich doslo postupné k eliminaci vSech zdravotnich potizi.

Cilem tohoto sdéleni je proto prevence téchto jevl. Zamérfuji se predevsim na prevenci z pohledu pracovnika
samotného. V zdsadé Ize moZnosti prevence shrnout opét do tfi zakladnich oblasti:

= dodrzovat zasady psychohygieny - sebepoznani, vyjadifovani emoci, pozitivni mysleni, spanek a relaxace,



= Zivotosprava a pfirozeny pohyb, asertivita v komunikaci a time management.
= 0 své praci premyslet v pozitivnim kontextu, chodit rdd do préce, hledat dobré stranky a motivy,
setkdvat se s lidmi na stejnych nebo podobnych pozicich, ménit pracovni stereotypy. Neobklopovat se lidmi,
ktefi ubiraji energii, a nesnazit se ménit lidi kolem sebe.
» dodrzovat jistou vyvazenost mezi:
= praci;
= svym seberozvojem (zaliby, vzdélavani, prijemné aktivity);
= rodinnym Zivotem
= a prateli [15].

Z pohledu zaméstnavatele lze hlavni opatfeni slouzici k prevenci a omezeni stresu na pracovisti podle
Urbana [17] vyjadfit takto:

= lepsi vymezeni naplné pracovnich mist, pozadavkd, pravomoci, zodpovédnosti;

= posilnéni oboustranné komunikace se zaméstnanci a zlepseni jejich informovanosti, prevence konfliktl anebo
jejich v€asné a objektivni resent;

= Uprava pracovniho prostredi (nevhodného prostorového usporadani, nepfiznivého osvétleni, hluku), které maze
znemoznovat dostate¢nou koncentraci na préaci, zdokonaleni vybéru a rozmistovani zaméstnancl s cilem snizeni
vyskytu osobnich konfliktd, neuspokojené seberealizace, neprofesionality a nedostate¢né spolupréce;

= zmény ve vedeni lidi, predevsim ¢astéjsi, ale i Iépe poskytované hodnoceni, moznost zaméstnancl podilet se na
rozhodovani a feseni pracovnich problémd;

= Uprava rezimu pracovni doby umoznujiciho lepsi rovnovdhu mezi pracovnim a mimopracovnim zivotem, napfr.
zvysit dliraz na pravidelny vybér dovolené;

= tréninky manazer( a dalSich zaméstnancl zamérené na podporu efektivni komunikace, planovani a hodnoceni
pracovniho vykonu, produktivniho reseni konfliktd, management ¢asu a vyuzivani pracovni doby.

Dalsi ¢ast zaméruji na vybrané oblasti psychohygieny (sebepoznani, pozitivni mysleni, vyjadfovani emoci, asertivitu,
spdnek a relaxaci), nejen jako prevenci pracovniho stresu, syndromu vyhoreni, ale jako nezbytnou soucast zdravi
vibec.

Sebepoznani
~Sebepoznani je pocatkem vsi moudrosti.” I. Kant

Jde o nesnadny a viceméné celozZivotni proces, ktery je zdkladem sebevychovy a seberozvoje. Za¢neme-li na sobé
pracovat sebepoznanim, jediné tak jsme schopni redlné vnimat svoje nedostatky a rezervy, byt otevrengjsi
zkuSenostem. Potvrzuje se i souvislost mezi sebepoznanim a poznavanim druhych [8]. Zajimavy je prinos C. Rogerse a
jeho psychoterapie pro sebepoznani. Stézejnim tématem jeho prace je totiz snaha pomoci klientovi, aby nasel sdm
sebe, své pozitivni stranky, které mlze dale rozvijet [16]. Vychézel z predpokladu, ze kazdy ¢lovék ma silné stranky,
klady, schopnosti ¢i dovednosti.

Mezi zplsoby sebepoznani Ize zaradit [6,7,8]:

s

= Introspekci - sledovani svych vnitrnich pocitll, pohrouzeni se do sebe, sebepozorovani.

vsve

= Pravidelnou registraci a Uvahu - ve smyslu pravidelného napf. vecerniho hodnoceni svych aktivit, pficin
jednani, prlbéhu i nasledkd. Dle Krize [6] tato sebereflexe vede k posilovani sebevédomi i svych kvalit v
souvislosti s vlastnimi omezenimi a limity, které miZzeme akceptovat i prekracovat.

= Denik - ve smyslu pisemné verbalizace pocitll, postojd, mlze jit o vécnou analyzu, nebo zasobnik napadd,

registrace prozitk(. Nikdy neni pozdé zacit psat.



= Poznavani sebe sama prostrednictvim jinych lidi - d@lezitym zdrojem informaci jsou postfehy a poznatky,
které se o sobé zdmérné ¢i nezdmérné dozviddme ze sdéleni druhych. Jedna z cest je i fikat si o zpétnou
vazbu i o kritiku.

= SWOT analyzu - metoda zndma manazerdim, patfi obecné mezi metody tviréi prace. Jde o vytyleni silnych a
slabych stranek, svych nadéji a obav, redlnych &i neredlnych.

Problematiku sebepoznani charakterizuje itzv. okénko Johari [3]. Jde o rozdéleni psychiky na ctyri kvadranty. V
otevfeném kvadrantu je to, ¢eho jsme si védomi sami i okoli. Slepy kvadrant obsahuje to, co je ndm skryto, ale ostatni
to védi. Skryty kvadrant obsahuje to, ¢eho jsme si védomi, ale ostatni to nevédi a obsah nezndmého kvadrantu je
mimo vnimani nase i okoli. Ukolem sebepoznani je zmensovani viech kvadrant(l ve prospé&ch toho prvniho.

V souvislosti se sebepoznanim je dilezZité také zminit sebepojeti - vytvareni si predstavy o sobé& samém, pouziva se i
termin sebelcta, vniméni sebe sama. Sebeobraz zakldada nase ocekavani viéi druhym lidem. Vytvafi se od
narozeni, klicové je obdobi do tfi let, dale puberta, prijimani rodici, zdrava vazba - bazaIni jistota i nejistota. Tohle Ize
najit ve vsech kulturdch - vazebni chovéni je tzv. kulturné univerzalni. Nizkd mira s sebou nese nesebedlvéru,

Gzkostlivost, strach z neGspéchu. Sebepojeti se vytvari z téchto zdrojl:

= socidlni srovndvani - médme tendenci se porovnéavat s druhymi;
= hodnoceni ostatnich - zpétna vazba, kterd pomaha snizovat slepou skvrnu;
= sebereflexe - kriticky pohled na sebe sama [14].

Autoregulace emoci

LN u

~Emoce je ta véc, kterd vas undsi.” (C.G. Jung)

Panuji urcité myty o nevyjadrovani emoci, resp. o sebeovlddani za kazdou cenu, na druhou stranu dnes je jiz dobre
zndmo, ze soucdasti emocni inteligence je schopnost vyjadrit emoce a umét reagovat na emoce druhych. Negativni
emoce jsou stresovou reakci a mohou byt zdrojem vnitfniho napéti, interpersondlnich konfliktd, proto je tfeba naucit se
je regulovat, zachazet s nimi a primérené je vyjadrit.

Vyjadrovani emoci je jednou ze zasadnich potizi pfi komunikaci. Dlvodd mdze byt nékolik. Potlacovani pocitll od
détstvi, vliv vychovy - napf. rodice pfilis emoce nedavali najevo, vrozené vlastnosti temperamentu, obava z odhalenf{
vlastni zranitelnosti, slabin, vytvareni obran proti zklamani. Pfi potlacovani pocitl dochazi k zatajovani dechu. Télo méa
mensi prisun kysliku a vzdpéti reaguje zrychlenym dychanim, to pak vede k napéti ve svalech.

Pfiméfrené vyjadfovani emoci méa dnes jiz prokdzany vliv na imunitni systém, na vznik, prabé&h a léébu nemoci.
Je dobré si prfipomenout, Ze ¢lovéka je nutno pojimat komplexné ve smyslu biopsychosocidlniho modelu, tak jak k tomu

pristupuje napr. psychosomatickd medicina, kterd hledd psychické pric¢iny toho, pro¢ nékteri lidé onemocni a jini ne.
Existuje dnes jiz prokdzany vztah mezi emocionalnimi projevy a vznikem choroby [5].

Pfimérené vyjadreni emoce ma tyto zasadni funkce:

= informacni vyznam - sdélujeme druhému, jak se citime, i pres sebevétsi schopnost empatie ndm nikdo do
hlavy nevidi, ddvdme informaci nezbytnou pro dalsi komunikaci, kterd mlze vést k vyjasnéni situace;

* nezakldddme si na nemoci, nahromadé&né emoce se totiz manifestuji télesné. Cinské pfislovi pravi: ,Nepla¢ou-
li oCi, plaCou vnitfni organy.”;

= Nedochdzi ke kumulaci emoci, neni nutné pak nést nasledky za emocni vybuch;

= Potlac¢ovanim negativnich emoci dochazi i k potlacovani pozitivnich emoci - ¢lovék se mize stat citové
plossim, neprozivéd naplno.



Moznosti zvladani nékterych negativnich emoci [8]:

= vztek a agresivita - fyzickd aktivita (sport, namdéhava télesnd prace, bouchnuti do stolu, kfik do zdi), vypsani
negativnich pocitl na papir;

= Spatnd nalada - autosugesce prijemné nalady, kontakt s pozitivnimi lidmi, udélat si radost;

> strach a tréma - relativizace (kdyz nejde o Zivot....), verbalizace pocit{l, posilovani sebedlvéry, princip expozice
(vystavovani se naro¢nym situacim), privykani na zékladé cviceni, dobra priprava na vykon;

= prekondavani silnych afektd - odvedeni pozornosti jinam, ,rozchodit” a ,rozdychat”, napocitat do 10, odejit a
zUstat chvili sdm, predstavit si protéjsek v néjaké ,veselé situaci“, napit se pomalu vody, nic nefesit hned,
kromé zéchrany Zivota nic nerozhodovat.

Ve verbalizaci (vyjadrovani) emoci je dllezitd forma - stejné jako asertivita u¢i mluvit v ich formé, tak u emoci to plati

nékolikandsobné. Mluvit o svém vnimani, o emocich, které chovdani druhého vyvolalo. Neinterpretovat, protoze
interpretace jsou vétSinou nespravné, nepomahaji a spoustéji obranné mechanismy.

Asertivita

~Nerikej, Ze nemdzes, kdyZ nechces” (J. Werich)

vsv

Komunikace neni vsechno, ale stoji za vsim, tudiz ije velmi c¢astou pfric¢inou pracovniho stresu prameniciho z
komunika¢nich Sum@ a nedorozuméni, které mohou vyustit v konflikty. Neschopnost jednozna¢ného sdélovani téz

prispiva k prozivani vyssiho stupné stresu. Asertivita neni samospasitelnd, ale jeji uzivani Setri energii i ¢as a milze
vést k eliminaci stresu prameniciho z naro¢nych komunikacnich situaci.

Asertivni jednani je interaktivni, vychazi z respektu k lidské dlstojnosti, z Gcty k sobé samotnému i k druhému ¢lovéku
Asertivita nemusi byt jen komunika¢ni dovednost, je dobré ji chapat Sifeji az jako Zivotni filozofii, kterd zac¢ina u vztahu
k sobé samotnému, jako cestu ke druhym lidem, které predchdzi cesta k sobé samotnému. V asertivité jde o
vyjadrovani pocitll, praci s negativnim myslenim, které vede k zdpornym emocim. Nejde o bezohledné prosazovani
vlastnich zajm{, ale ani o pfehnané sledovani pocitl druhého (abych se nedotknul). Cim vice asertivity, tim méné
manipulaci a méné Uzkostnych obav z mozného nepfiznivého minéni druhych. Asertivita u¢i nepouzivat komunikacni
zlozvyky, jako jsou napf. shazovani, vycitky, ndlepkovani, citové vydirani, obvifiovéni, zdkazy, vyjadrovani zklamani,
prilisné kritizovani, pfriliSné pozadavky, urdzky, strhdvani pozornosti na sebe, zobechovéni, nadsdzka, poucovani,
moralizovéani, negativni scénére, relativizace pocitl druhého, vyjadrovani oklikou.

Pro spravnou psychohygienu je nutné také vyzdvihnout jednu asertivni dovednost, a to dovednost fikat NE. Timto
kratkym slovem se ve spravny ¢as chranime pred pretizenim, nastavujeme si hranice vici zneuzivani a manipulaci.
Mezi pric¢iny neschopnosti fict NE Ize zaradit pasivni touhu plsobit ochotné a obavu ze znelibeni se druhym, podcenéni

rostouciho tlaku, neuvédoméni si, Ze fici NE, je také moZznost a pravo.
Pozitivni mysleni
»Nic neni dobré nebo Spatné. To z toho déla aZ nase premysleni.” (W. Shakespeare)

Pomérné zprofanované oznaceni, které casto evokuje vnucovany diktat dobré nalady, povrchni optimismus v kazdé
situaci, zjednodusujici ndvody na Stésti, ¢i vyhybani se naro¢nym situacim, sebeobelhdvéni a popirdni negativnich
zazitkl. Pozitivni mysleni Ize ale chapat v SirSim pojeti pozitivni psychologie ve smyslu zvySovani osobni pohody a
spokojenosti, pozitivni komunikace, smysluplnosti prace, Uspésného vykonu, dobrych mezilidskych vztah(, orientace
na dobré véci v Zivoté, otevreni se pozitivni interpretaci udalosti [13].



Pozitivni mysleni mlzeme pochopit jako také cestu, jak se konstruktivné vyrovnavat s negativnimi myslenkami a
emocemi [1].

= Prevence - ve smyslu predchazeni negativnim mysSlenkdm, emocim a predstavam, a budovani nosnych
myslenkovych navykl. Zakladem je pozitivni pristup k sobé&, k ostatnim lidem, k vykonavané ¢innosti a k
bezprostfednimu socialnimu okoli. Cili naucit se vnimat a hodnotit skute¢nosti z hlediska jejich kladd, pracovat
na seberozvoiji.
spokojeného Zivota. Mit se rad je zédkladem navazovani vztah( s ostatnimi lidmi, od vztahu k sobé se odvijeji
vztahy s ostatnimi. Kdo se nema rad, spotrfebovavd mnoho energie napr. na porovnani se ostatnimi lidmi, je
ve vnitfnim konfliktu se skute¢nym a idedInim obrazem sebe sama.

* Relativizace tézkosti a Zivotnich udalosti - jde o snadnéjsi zvlddani problém{ na zakladé porovnani
vlastnich tézkosti a starosti s obtizemi druhych (ani ostatni nemaji snadny zivot a potykaji se nékdy vice,
nékdy méné Uspésné s podobnymi nebo mnohem zavaznéjsimi starostmi).

* Objektivizace problému - napomaha jejich konstruktivnimu fedeni. Analyza problému a jeho event.
prodiskutovani s nékym blizkym ¢i odbornikem.

» Aktivni pFistup k FeSeni problému - ve smyslu nebyt jen reaktivni a reagovat na podnéty, nechat se
ovladat vnéjsimi okolnostmi. Chovani proaktivné jednajicich lidi je vysledkem jejich rozhodnuti, volby,
iniciativy.

= Preladéni - ve smyslu nachazeni jiného pohledu na tézkosti, napf. humor, odosobnéni, schopnosti relaxace,
odreagovani napéti (zajmové aktivity), setkdvani se s prateli.

Zajimava a doplnujici je v této souvislosti koncepce M. Seligmana o ,nauceném optimismu”, kterou popisuje
Slez&ckovéa [13]. Jde o strategii pro efektivni prekonani nepfizné a nepohody, kdy mizeme zastavit sv{j stereotypni
zplsob mysleni, jakmile se za¢ne ubirat negativistickym smérem. Prvnim krokem ale je uvédoméni si naseho
obvyklého zplsobu mysleni a nasledné zvladnuti disputace se svymi negativnimi ndzory, kdy hleddme alternativy a
pfehodnocujeme dUsledky, vytvéfime redlngjsi presvédcéeni a postoje, abychom se nakonec aktivizovali k lepsi
pripravenosti zvladnuti situace. Optimista chdpe negativni jevy jako dolasny problém, vyzvu, mé lepsi zdravi, méné
zdravotnich problémU. Pesimista vidi nulové moznosti situaci zménit, nema se rad, mdlze byt depresivni, pasivni a
bezmocny, nachylnéjsi k nemocem a horSimu hojeni. Vrozeny ani vychovany pesimismus neni neménny, lze s nim
pracovat napf. pouzivanim pozitivniho vysvétlovaciho stylu. Zdkladem je nevysvétlovat si negativni véci jako trvalé,
osobni a obecné.

Spanek
.Proti trampotam Zivota dal Blh ¢lovéku tri véci - nadéji, spanek a smich.“ (. Kant)

Zdravy spanek prindsi télesny idusSevni odpocinek. Potfeba spanku je primdrni biologickou potrfebou, kterd se
pohybuje v rozmezi 4 - 10 hodin, priimérné spi lidé 8 hodin denné.

Spanek je prirozeny psychosomaticky stav, provdzeny poklesem a Utlumem psychické ifyzické aktivity, dochazi k
oddéleni aktivity mozku od vnéjsi reality, probihaji v ném rdzné druhy mentélnich aktivit, pfedevsim snéni. Nejde o
plynuly stav, ale rlizna stadia.

Experimenty se spankovou deprivaci jednoznac¢né prokdazaly, Zze nedostatek spanku vazné narusuje normaini préibéh
psychického déni a vede k celkovému psychickému itélesnému vyclerpani [12]. Nejvice je narusena koncentrace
pozornosti, po delsi spankové deprivaci vznikaji tzv. mikrospanky.



Zakladni poruchou spanku je insomnie (nespavost), ktera je ale velmi subjektivni, protoZe lidé maji sklon nedostatek
spanku precenovat, lehky ¢ineklidny spanek mlze byt totiz pocitovan jako bdéni, navic spankovéa potreba se v
prébéhu Zivota méni. Mezi hlavni pri¢iny nespavosti patfi zatézové situace, mentalni Usili pfed spanim, pfilis mnoho
stimula¢nich latek (kava, ¢aj apod.), nedostate¢nd Unava, prechod do jiného Casového pasma a prace na smeény.
Dlouhodobou nespavost vyvoldvéd chronicky rodinny, zdravotni, pracovni nebo financni stres, endokrinni poruchy,

alkohol.
Z hlediska dusevni hygieny jsou pro spanek dtlezité tyto zasady:

= Dodrzovat spravny a pravidelny rytmus spanek - bdéni, dodrzovat spankovou hygienu viibec
(pravidelnd doba, stejna postel, chladna teplota, neprejidat se, ne alkohol, ne prasky na spani...).

= Znat svou vykonnostni kFivku - ranni typ (skfivan) X velerni typ (sova), ranni ptac¢ata maji nejvice energie
rdno a po 17 hodiné nastavd utlum, tudiz by si méla nejobtiznéjsi praci ddvat na dopoledne. Nocni ptaci
zakouSeji nejvétsi priliv energie odpoledne nebo vecer. Tyto zdsady souvisi i s time managementem, znalost a
vyuzivani vykonnostni kfivky Setfi ¢as i energii.

* Nepodcenovat psychologicky vyznam snu - snéni je dle Cernouska pokladano za vyznamného dusevné-
hygienického Cinitele, ktery napomdéha k udrzeni optimalni dusevni rovnovahy [12]. Dle Freuda jsou sny
krélovskou cestou do nevédomi, projevuji se zde nesplnénd prani sexualni ¢i agresivni povahy, kterd jsou
zahalena v symbolech. Jung vidél ve snech zakladni poselstvi z nevédomi, které nechceme védomé prijmout,
nebo mohou mit kompenzacni funkci. Teorii je fada, napr. opakujici se sny mohou predchézet onemocnéni.
Snéni prispivéa k resenf problémd, ve spanku dochazi k tfidéni, premistovani a uklddani informaci do paméti.
Dilezité je si uvédomit, Ze informace ve snu mé vyznam a mlze vést k sebepoznani.

Relaxace
»Uméni odpocinku je soucasti uméni prace” J. Steinbeck

Relaxace predstavuje kontakt s télem. Je to postup, ktery umozhuje védomou cestou ovlivnit psychicky i fyzicky stav,
navozovat stav klidu a pohody, zlepSovat odolnost proti zatéZi. Nékdy jen uvédoméni si jednotlivych svall, postaveni
koncetin, napéti v organismu a soustfedéni se na uvolnéni zplsobi relaxaci. Pfi relaxaci dochazi ke snizeni mozkové
frekvence z hladiny beta na nizkofrekvenéni hladinu alfa. Clovék je ,spojena nadoba“, propojeny systém psychiky i téla
- uvolnéni svall, zklidnéni télesné vyvola zklidnéni psychické, psychika je pak schopna |épe prijimat podnéty.

Jednou z nejosvédcenéjsich a nejpropracovanéjSich metod je autogenni trénink, jehoz autorem je prof. Schultz. Vede
k celkovému uklidnéni, je dobrou prevenci psychosomatickych onemocnéni, zvySuje schopnost koncentrace.

Mé& nékolik stupnll. Zakladem je svalové uvolnéni - Ize navodit predstavou ¢i sugesci tepla, tihy, pravidelného dechu,
nasleduje sugesce prijemnych pocitl, vizualizace - vyvolani pfijemnych predstav a imaginace - tvofivad predstavivost,
¢lovék sam predstavu dotvari.

Moznosti rychlé relaxace

= Dejte dlané proti sobé&, 6 sekund napéti, uvolnit, potom ruce za hlavu - tlacit proti sobé a hlavu dold.
= PohodIné se posadte, zavrete oci a uvolnéte svaly, soustfedte se jen na dychani do bricha a na své télo. Pozor
- pfi nddechu se bficho vyklenuje a napliiuje vzduchem, pfi vydechu vtahuje k patefi.

Relaxaci v pracovnim prostfedi napomahaji téZz dobre zvolené barvy (zIlutd, oranzovd, zelend, modrd), spravny
zpUsob sezeni, upravené pracovni prostfedi, omezeni rusivych vlivl (hudebni kulisa, rusici kolegové), primérena

v

teplota v mistnosti, dostate¢ny pitny rezim. Je optimalni zménit usporadani své kancelare - napr. stll prisunout k oknu,



zivé kvétiny, oblibeny predmét v dohledu (fotografie, suvenyr z dovolené), udélat si z kancelafe malou uméleckou

galerii s oblibenymi vytvarnymi dily apod.

Zavér

K vyse uvedenému je potfeba doplnit, Ze do zdsad psychohygieny je nutné zaradit minimalné jesté spravnou

zivotospravu, aktivni pohyb, organizaci préce a fizeni ¢asu.

Zavérem uvedu tri osobni doporuceni.

= Neni od véci si obcas naordinovat ,informacni embargo” - nedist noviny, nedivat se na televizi, nezapinat

pocita¢, vypnout telefon. Mnozstvi informaci, které zahlcuji nase mozky, uvadi mozek do stresu. Ten se pak
soustredi na preziti, neni ¢as na prozitek, empatii, méze to vést az k emocni plochosti. Rychlé, neustalé a
intenzivni podnéty ndm brani v tom, abychom mohli informace |épe stravit, zpracovat, vyhodnotit, a pak na

né adekvatné reagovat.
= Nezapominejte na humor. Je to zdkladni slozka lidské komunikace, mlze odleh¢it ndro¢né komunikaéni

situace, uvolnit napjatou atmosféru. Karel Capek napsal: ,, Humor je soli Zivota. Kdo je jim dobFe prosoleny,

vydrzi dlouho ¢erstvy.”
= Nezapominat, ze uméni odpocinku je soucasti uméni prace a opravdu dllezitych véci je jen par.
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