PREVENCE A PODPORA
ZDRAVI

RELAXACE



Vymezeni pojmu

Prevence

- je systém opatieni a intervenci, kterymi se predchazi
vzniku né€jakeého nezadouciho jevu

- je snaha predejit nezadoucimu vzniku nemoci nebo
zabranit zhorSovani priubéhu a Sifeni j1Z vzniklych nemoci
Podpora zdravi

je proces usnadnujici jedincum zvysit kontrolu nad
determinantami svého zdravi,

a tak zlepSovat sviyj zdravotni stav.

Je potfeba dosdhnout piijeti osobni odpovédnosti za vlastni
zdravi.

Zdravy zivotni styl - hlavni faktor kvality lidského zdravi
(zahrnuje dodrZzovani duSevni hygieny, odpovidajici dusevni
aktivitu a zdravi podporujici zpusoby chovani)




Zpusoby chovani podporujici zdravi

= pohybova aktivita,

= nekuractvi,

= nezavislost na navykovych latkach,

= vylouceni rizikoveho sexu,

= zachovani vhodnych dietnich opatieni,
= piedchdzeni Graziim a nehodam,

" ochrana pfed intenzivnim opalovanim,
= nadé¢jné zplsoby zvladani Zivotnich tézkosti,
" socialni opora,

" prevence ztraty nadseni,

= cviCeni paméti,

= smysluplnost Zivota,

= duvéra a vira



Vliv pozitivhich emoci na zdravi

Pozitivni a negativni emocionalita = vyznamn¢ moderatory zdravi

Negativni emocionalita (anxieta, iritabilita, neuroticismus;

nervozita, nespokojenost a pesimismus)

Pozitivni emocionalita (klid, spokojenost se sebou a optimismus;
aktivita, entuziasmus, energicnost, Zivotni pohoda).

Pozitivni psychologie
vyzkum kvality Zivota, Zivotni spokojenosti, pohody,

podpora celkove psychické pohody jedince nebo skupiny lidi

Zéakladnimi fenomény pozitivni psychologie jsou radost, nadéje a
odpousténi.




Pozitivni emoce

= Radost je emoce velkého Stésti a potéSeni, spojena s Zivotni
pohodou a pozitivni kvalitou zivota, s naplnénim potreby
smysluplnosti Zivota

= Nad¢je je pozitivni emoce, spojend s predstavou, Ze se udalosti
mohou zménit k lepSimu, Ze vSe, co si piejeme, je mozne. Jde
o pozitivni oCekavani. Pfipravenost k hleddni a nachdzeni
alternativni cesty.

= Qdpousténi je stav, ktery charakterizuje snaha subjektu snizit
intenzitu motivace k pomst¢ a snaha zvysSit motivaci ke smiru s
osobou, kterd mu ublizila.



Relaxace

Muze posilit psychickou a fyzickou odolnost, vykonnost
Schopnost relaxace — predpoklad dusSevni vyrovnanosti
Spojeni tri pristupu:

klidné dychani, relaxace

a télesné cviCeni
- celkova, ¢astecCna, lokalni
- techniky kratkodobé relaxace
(individualni zkuSenosti)
- spontanni svalova relaxace

- specialni metody svalové
relaxace
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Potreba relaxace

= Pokud nejsme schopni spontanniho uvolnéni (hudba, sport ..)
= Pretrvavajici napéti, strnula Sije, zada, bolesti hlavy,
neklidny spanek, potiZe s usindnim, podrazdéni....
= — pak nutny nacvik hluboke relaxace
= Jak rozpoznat napéti:
= Kde citite napéti (zametit se na jednotlive ¢asti téla)
= Jaké jsou charakteristiky napéti? (tfes nebo napéti, tiha nebo kiec,
unava, drZeni téla...)
= Co zvySuje napéeti?
= Které vnitini stavy?
= Které vnéjsi udalosti?

= Monitorovat sv¢é napéti po dobu alespon 2 tydnu



Priprava na relaxaci

= Pravidelnost, zaClenit do denniho rezimu, nacasovat

= Klid, ticho, nerusené soustiredéni
= piizpusobit prostiedi, vyloucit smyslove podnéty
= nenechat se vyrusit neklidnym prostfedim — stadhnout se do sebe
= piijemn¢ teplo, pohodlné obleCeni, bez bot

= Pohodlna relaxacni poloha - pozice vleze na zadech (na
boku, na bfise), vsed¢ v relaxacnim kiesle; pozice
droZkare, mexického povalece, joginsky sed

= Nenutit se do relaxace, méla by byt potéSenim
* Nesledovat uzkostlivé, zda se ucinky dostavi

= Koncentrace pozornosti



Progresivni relaxace Edmunda Jacobsona

= Rozpoznavani pocitl tenze a nasledného uvolnéni svalovych
skupin

= Postupné prochazime jednotlive svalové skupiny — ve
spravném poradi a spravném rytmu :

Napéti na konci nadechu,

uvolnéni s vydechem

Napéti 5 vtefin, uvolnéni 10-15 vtefin

Postupné vSechny svalove skupiny, kazdou jen jedenkrat
1x — 2x denn¢, 10 minut

2 tydny

Pak vynechat fazi napéti svali — zaméfit se na uvolnéni



Autogenni trénink J.H. Schultze

= Vychodiskem joga, budhisticke praktiky, JPR, autohypnoza

= Kratkodobe osve€zeni, zkraceni spanku, zlepSeni koncentrace,
vykonnosti, sebepoznani, sebekontroly

= Dva stupné: vySSi a niZsi, v praxi spiSe nizsi, vyssi Ize zacit
po dokonalém zvladnuti nizSiho

= Predpoklada soucCasné¢ svalove uvolnéni a zavieni ocCi

= VyZaduje hlubsi studium a nejlépe vedeni cvicitele

= Po cviCeni je potieba vratit se do puiivodniho stavu

= Pro nékteré jedince neni vhodny



Nizsi stupen SAT

1. Pocity tize: 6x ,,Prava (leva) ruka ... je t€zka* ,,Jsem
naprosto klidny*, po cviceni se vratit do ptivodniho stavu

2. Pocity tepla: obdobné, ,,Prava (leva) ruka ... je tepla*
(vyjmout z tohoto hlavu)

3. Sledovani dechu: pravidelné dychani bez zasahu, uvolnéné:
,Dycha mi to* ,,Dech je zcela klidny*

4. Regulace srdecni ¢innosti — navozeni pocitu klidu, tihy,
tepla, priloZeni pravé ruky (,,Srdce je zcela klidne*)

5. Regulace biiSnich organu (,,Do bticha proudi ptijemné
teplo*)

6. Zamgéreni na oblast hlavy — pocit pfijemné chladného Cela
(pfedstava jemného vanku nebo dechu), ,,mysl je jasna*



