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Uvod

Termin psychohygiena poprvé pouzil v roce 1900 némecky psychiatr Robert Sommer (1864-1937), ktery byl
soucasnik Sigmunda Freuda. Diky stfedoevropskému piivodu se tento termin rozsifil a stale Zije i v Ceskych zemich. V
americké literatufe najdeme tuto problematiku ptevazné pod hesly mentalni zdravi.

Vice viz Wikipedia.de hesla R. Sommer, C. W. Beers, Psychohygiene ¢i na http://www.wfmh.org/.

Poslani psychohygieny ¢i mentalni hygieny je vcelku pfimocaré. Jak se ma hygiena k somatickym nemocem, tak
se ma psychohygina k chorobam psychickym a psychosomatickym.

Jak funguji emoce

Dva moédy lidského prozivani
S privienyma ofima muzeme fici, Ze nas
lidsky mozek = plazi mozek + nakynuta mozkova kura.
Tyto rozdily mezi t€émito dvéma moédy jsou tak napadné, Ze si dovolime pouzivat s nadsazkou terminy "plazi" a
"sav¢i" mozek. ZjednodusSené jsou shrnuté v nésledujici tabulce:

Podkorova centra Mozkova kiira (frontalni lalok)
(""plazi" mozek) ("savéi" mozek)
PIn¢ rozvinutd jiz v druhohorach PIn¢ se rozviji az v tietihorach a ¢tvrtohorach
Pracuji paralelné, soubézné Ukoly zpracovava spise sériové, jeden po druhém
Zarovein zpracovava mnoho informaci Velmi omezena procesni kapacita
Podvédoma aktivita Védomé procesy
Reakeni Cas kratky; pod 0,5 sekundy Reak¢ni ¢as dlouhy; nad 0,5 sekundy

Emoce zdravého c¢lovéka

Nas plazi mozek ma dimyslny systém emoci. Ty jsou u zdravého ¢lovéka nastaveny tak, aby ho udrzovaly mirn¢
nad hladinou neutralni nuly, tzn. ve stavu, kterému se lidov¢ fika pohoda.

N4

Pokud klient neni v pohod€, musi existovat pficina, ktera ho z této pohody vychyluje. Tuto pfi¢inu jsme schopni nalézt ve

vétSing pripadil. l
4

dobra nalada +

neutralni nalada 0

Spatné nalada —

1 Obrazek — Prozivané emoce u zdravého ¢lovéka

Teorie well-being ukazuji, Ze lidé maji nastaveny emocionalni systém tak, aby bez ohledu na absolutni stav ¢lovéka
kolisal mirné nad nulou. Takto ¢lovék je pozitivné ladén po vétSinu doby, ale ob&as se propadne pod nulu (Sipka). Jak se
nalada pfeklopi z plus do minus, nasleduje podle principu hedonismu obranna reakce. Objevuje se prirozena
emocionalni indikace — ,Délas to dobre, mas dobré pocity. Délas to Spatné, mas Spatné pocity.“

Najit pri¢inu $patné nalady je vétSinou jednoduché — ¢lovek si rozslapl mobil a ma vztek (Sipka na predchozim
obrazku). Vztek je zde obranna reakce, a piedstavuje nardst aktivace organismu. Ten se pfipravuje na zdolani piekazky,
ktera mu piekazi v dosazeni cile. Tento vztek miize obratit proti komukoli — proti sob€, proti druhym lidem, tcelné i
nerozumné, muze byt konstruktivni i sebedestruktivni. Na tento vztek mize dotycny reagovat dal§i obrannou reakeci,
napiiklad snazit se ho potlacit, nebo naopak podporovat. I to mize byt zdravé i Skodlivé. Zde je prostor na hledani
moudrého feseni.
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Ulevny manévr

Pro pochopeni lidského chovani je dulezité sledovat prozitkovou nulu, neutralni naladu. Jakmile ¢lovéku poklesne
nalada pod nulu, automaticky se aktivuje hedonisticky princip - urgentni potfeba vyhnout se nepfijemnému stavu.

Kazdy cloveék vladne nékolika zvykovymi tkony, které pouziva vcelku bez rozmyslu pii béznych zpravidla
drobnych rozladach, naptiklad kdyz je unaveny, smutny, pietazeny, sam ap. Tyto ukony zpravidla spousti automaticky
bez vétsiho rozmyslu a budeme jim fikat ilevné manévry.

Definice: Ulevny manévr je zvykova obranna reakce, ktera ¢lovéka obvykle vytahne z negativni nalady do
neutralni ¢i aZ pozitivni.

Priklady ulevnych manévrt
Ulevny manévr miize snizovat & zvySovat vzdalenost, aktivaci a jiné potieby. Mize byt uziteény i skodlivy, ale
vétsinou neni moc promysleny — je to zvyk.
Psychickou zavislost vyvolava jakdkoliv aktivita, ktera pirevadi ¢lovéka z negativni nalady do pozitivni.
¢ Alkohol — pomaha od uzkosti, pocitd viny, katapultovat se z reality
*  Grafoman, kdyZ ma $patnou naladu, piSe blog, knihu, presentaci ap.
* Inventorstvi — vymysli nové védecké teorie — Einstein
* Sex —uleva od samoty, separacni uizkosti, pocitl prazdna, aktivace
«  Uprava zevnéjsku, uklizeni, programovani, sbératelstvi ap. — zklidnéni, autoinhibice.
e Muzikanti — cvi¢i hodiny na néstroj
* Kverulanstvi — autostimulace (,,samonasirani*) je docasné preklapi do dobré nalady.
*  Obezita —jidlo zklidnuje
*  Anorexie — pohled na vahu, Ze jsem opét zhubla vygeneruje zablesk opojného $tésti.
e Makléii se zklidiuji pohledem na sva bankovni konta.
e Celebrity se zklidiiuji pohledem na svou slavu — googluji se, ¢asopisy
* Intelektudlové filosofuji a rozebiraji smysl Zivota, nesmrtelnost chrousta

Alkohol jako ulevny manévr
Poucka: Nikdy nepit na Zal, ve S§patné naladé, na zmirnéni trémy, jako vecerni relaxaci ap.

Dftive nez mtize alkoholik
udélat rozhodnuti, Kriticka hladina stresu, kdy alkoholik pocit'uje
neustale se \ puzeni katapultovat se z reality.
Pribch aktivace normalniho ¢loveka

opiji.
okolo rozhodnuti R

Intenzita stresu

R

2 Neschopnost udélat rozhodnuti u alkoholikll
Duvodem neschopnosti zmény zivotni situace ma u alkoholikll na svédomi potfeba "katapultovat se z reality", kterou
dotyény urgentné pocituje, kdyz se blizi stresujici okamzik rozhodnuti. Bohuzel se takto staci opit dfiv, nez udéla
rozhodnuti (neustale se mota na nabé&hové hrané rozhodnuti, zelena ¢ara). Normalni ¢loveék pocituje ¢asto velky stres,
ale i kdyz se citi Spatné, pfesto se chova konstruktivné.

Bezpecné piti - tabulkova metoda

Nasledujici tabulku je tfeba &ist s védomim, Ze se jednd o davku rozlozenou na cely den. Udaje se vztahuji toliko na
dospélé lidi, protoze podavat alkohol (napiiklad pivo) détem je trestuhodné. Ty totiz nemaji enzym
alkoholdehydrogenazu, ktera §tépi etylalkohol. Stavaji se tedy na alkoholu extrémné snadno zavislymi.

12° pivo pullitr (5 %) | Zeny | Muzi 40 ml — ,,panak“ (40 %) | Zeny | Muzi
Narazové 26/ 4,0 Narazové 4 6
Dlouhodoby pramér 1,3] 2,0 Dlouhodoby pramér 2 3

1| slabého vina (8 %) | Zeny | Muzi 100% alkohol [ml] Zeny | Muzi
Narazové 0,8 1,2 Narazové 66 98
Dlouhodoby pramér 04 06 Dlouhodoby pramér 33 49
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Zlaté pravidlo reaktivni deprese

Po tragické udélosti ¢i v krizi se prozivani na dlouhou dobu dostane do negativnich ¢isel. Nastupuje reaktivni
deprese. T¢ se fika reaktivni, protoze je reakci na n¢jakou udalost. V té dob¢ nefunguje prirozend emocionalni indikace —
,DElas to dobfe, mas dobré pocity. DElas to Spatné, mas Spatné pocity.“ V depresi at’ dé€lame, co délame, pordad mame
$patné pocity.

dobra nalada +
max 6 mésict

A
N

neutralni nalada 0 ~—

$patna nalada —
3 Graf — Reaktivni deprese
Emocionalni systém je automatizovany. Kdyz nedélame zadné chyby, tak se sam do Sesti mésicl stabilizuje na mirné
pozitivnim prozivani. Zrychlit tento proces nemidzeme, miizeme ho jen nevhodnymi Ukony prodlouzit.

Tento stav normalniho ¢lovéka znervoziuje. Je to novy svét, ve kterém se neorientuje. On je zvykly se fidit tim, co
aktualné citi, kam ho vede intuice. Najednou mu intuice nefika nic, nebo ho honi sem tam jako vitr v bedn¢. On se dal
chova, jak je zvykly — kdyz u néceho nepocituje citovou odmeénu, tak pro¢ by to délal? "Jidlo chutnd jako polystyrén, tak
jist nebudu. Zizeit nemam. Spat se mi nechce..." Kazdému vné&jsimu pozorovateli je jasné, Ze timto intuitivnim chovanim
svou depresi jen prohlubuje a protahuje. Zlaté pravidlo reaktivni deprese proto tika, ze deprese neni mozZno zkratit silou
viile. Silou vile jdou jen prodlouzit.

Proto tito lidé se museji fidit tabulkovou metodou. Podle tabulkovych hodnot se tak nahrubo nastavit do
pozadovaného stavu. N¢&jaky Cas to vydrzet a za par mésict se jim opét obnovi pohodové prozivani, které znaji z
minulosti.

Kdyz potkame clovéka tfi mésice po tragické udalosti, meli bychom jiz vidét obcasna probuzeni do pozitivni
nalady. Tteba jak mi napsala jedna klientka:

Je patek odpoledne a ja néjak lépe vSechno snaSim. Zatim na mé nic neutoCilo a néjakym mi nepochopitelnym

dlvodem uz tak moc s vama ani s kdmoskou nemelu [minény fantazijni postavy]. Je mi néjak lip. Po dlouhé dobé

Jjsem se usmala jen tak. Kdyby ten stav vydrzel aspori do zitfka...

Pokud tam tato obCasna probuzeni do pozitivni nalady nevidime, vcelku najisto bychom tam méli najit nejaky
zlozvyk, ktery chronicky udrzuje daného ¢loveka v depresi. KdyZz pomineme nezdravou zivotospravu, tak tyto zlozvyky
nachazime nejcastéji ve fantazii.

Velmi casto je zdrojem téchto Spatnych stavli manipulace s fantazijnimi postavami (Klimes 2005). Ta spociva
v tom, ze Cloveék se snazi fantazijni postavu o nééem piesvedcit, nebo ji zkousi pritdhnout ¢i naopak vyhnat. Zminéna
klientka popsala labilni psychiku v dob¢ reaktivni deprese takto:

Utery 1. 12. Zjistila jsem, Ze je mi nejhGF po ranu. Od rana mi v hlavé $roti hromada véci a vétsinou furt s nékym

rozebiram a vysvétluju co a ja a manzel a co chystam a pak tfeba mu odpovidam, na otazku, jak to ze jsem tak v

pohodé a pro¢ nevyvadim a dneska jsem se pres ty vSechny myslenky probrala az k naSemu seznameni. Projela

totiz stejna tramvaj na stejné zastavce a vzpominky uz jely, v8echno jakobych vysvétlovala KlimeSovi, aZ jsem se
zase cela rozlitostnila a bylo zle. Zkusila jsem to s tim, Ze jsem zacala mluvit jakoZe na sebe, pro€ si tak ublizuju,

Ze tu nikdo jiny neni nez ja a Ze to se jen ja tak trapim, tak at toho necham. Pomohlo to trochu. Pak my zase vlitlo

do hlavy, pro¢ jsem tak na sraCky a pro¢ se tak trapim a zacala jsem se znovu v sobé& babrat. Nastésti se to

povedlo zastavit tim, Ze na tohle prosté sama nemam a necham ty uvahy vam.

Vecer jsem Cetla Cast kapitoly o fantazijnich postavach a podle jednoho pfikladu jsem ty svoje postavicky pred

usnutim ulozila vedle sebe k spanku. A je k neuvéreni, ono to funguje! A spala jsem celou noc jak mimino. No a jak

tak rano premyslim, tak hraje pisni¢ka: na hrob ti tesam sms, chcipni, kdyz mé uz nemas rad.... A tak si fikam, ze
ta pisnicka je taky o rozmluveé s fiktivni postavou. A pak mi najednou vytanulo: Ty mi tak strasné chybis!!!! A bylo
zase zle. (manzel byl zrovna na no¢ni)

Nejlepsi predstavou, jak se chovat v tomto stavu, je tenky led na rybnice. Prvni mésic po rozchodu ¢lovek své
chovani prakticky neovlada. Ale po mésici jako by uz lezel na tenkem ledu. Led je tak tenky, ze kdyz se bude lezet a
plazit se, tak se nemusi propadnout do ledové vody. Za dalsi mésic uz mize jit po Ctyfech, za dalsi mésic se mtze opatrné
postavit a klidné kracet. Nesmi ale hopsat. Jakmile si poskoci, zahu¢i okamzité do deprese a breci jako kropici konev.

Naptiklad v praci se dokoncuje projekt a klient ma tfi mésice po rozchodu, veelku to zvlada, tak se vybicuje a jednu
noc nejde spat. Druhy den jako by se hlava zblaznila. Neustale mysli na byvalou, rozplace se kdykoli bez jakéhokoli
divodu. Takto se nerozvazn¢ rozvrtal na dalsi tyden. Zkratka v reaktivni depresi neni radno délat skopiéiny a poustét se
do jakychkoli excest. To, Ze se plazime po tenkém ledu uz mozné citové neprozivame, ale staci mensi exces a nasledny
propad do ledové deprese nés o tom rychle presvéd¢i.

Tato zvySena zranitelnost provazi Clovéka casto 1 nékolik let. Projevuje se ve vlnach, jakoby v obcasnych
flashbacich. Napftiklad klient vola, ze je ve strasném stavu. N&jaky ¢as byl v pohodg, ale ted’ se dozvédé€l, ze jeho byvala
je opravdu tehotna a dneska se vdava. Myslel, ze uz to méa davno za sebou. Sila emoci ho zaskocila. Po ur¢itém case od
spoustéci udalosti neni dobré posuzovat zavaznost emoce podle aktudlné pocitované intenzity, ale lepsi ptredpoved
ziskame sledovanim frekvence vyskytu a délky trvani. Zde fidkost vyskytu vedla k predpovédi, Ze si nema nedélat tézkou
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hlavu, ze tento flashback nebude mit dlouhého trvéani, coz se potvrdilo. Proto hned od zacatku tézké krize je tieba
klientim vstépovat, Ze reaktivni deprese bude odeznivat ve vinach po dobu tii az Sesti mésict.

Tabulkova metoda — prevence vyhoreni — elementarni potreby

Jako dit¢ mé taky Stvalo, Ze m¢ rodiCe honili do postele a brénili mi ¢ist Tarzana: "Zhasnout a spat!" Ke
znovuobjeveni hodnoty téchto jednoduchych praktickych zadsad mé privedly mé psychologické zacatky - terapie hrani¢ni
klientky.

Dva roky jsem se s ni piplal a poctivé analyzoval vSe od nejrangjSiho détstvi az do sou€asnosti. Mél jsem pocit, ze

ji mam rozebranou na prvocinitele a nechapal jsem, jak je mozné, ze se porfad potaci v depresich - 45° nad

hrobem. "Kde délam chybu?" ptal jsem se sam sebe. AZ jednoho dne mé polibila miza ¢i co a zeptal jsem se ji:

"Jak jste spala?"

"Spatné, jen dvé hodiny."

"A vCera?"

"Taky dvé hodiny. Ja stéle spim dvé hodiny..."

"A co jste dneska cely den jedla?"

"Rohlik s jogurtem..."

"Pani Novakova, ja se tady s vami tady piplam a vy jste si stfelila rezim Dachau!"

Kazdopadné byla to pralomova zkuSenost. Od té doby vzdy, kdyz vidim néjaky zdanlivé nefeSitelny problém, tak

monitoruji, jakou maji klienti zivotospravu, zejména zradny byva alkohol.

Zakladni lidské potieby jsou dané geneticky a fyziologicky, ty neni mozné meénit jak se nam zlibi, i kdyz
samoziejme existuje mirné rozdily mezi jednotlivci.

Oblast Doporucena davka
Spanek 8 hodiny * 2; spat pod 5 hodin denné je Skodlivé
Aktivace 1/2 hodiny denné mit tep nad 100 tepli za minutu
Jidlo muzi 10 000 kJ/den; Zeny 8 000 kJ/den; déti 7 000 kJ/den
Piti 2 litry denné
Komunikace 4 hodiny denn¢
Spole¢ny Cas s rodinou minimalné 2 hodiny denné

Neschopnost uvédomit si vlastni potieby jsme jiz vidéli u reaktivni deprese, ale piiklady najedeme i v jinych
oblastech. Napftiklad v 1ét¢ pfivezou do nemocnice Zenu s nervovym zachvatem. Doktor se na ni podiva nejprve na ni, pak
na teplomeér za oknem a zepta se: "Pani, co jste dneska pila?" "No... méla jsem rano kafe." Tak do ni nalijou trochu vody a
poslou domt s instrukei: Vezmete si 2 dl sklenicku, nastavite si minuténku na hodinu a kazdou hodinu vypijete jednu
sklenicku bez ohledu na to, jestli citite Zizent nebo ne. V téchto horkach byste méla za den vypit minimalné dva litry.

Se stejnou logikou musime postupovat i v ostatnich oblastech v piipadé depresi. I pii nich lidé nemaji chut’ jist.
Stejné tak muzi pied rozchodem nejsou schopni najit tfi hodiny denné, aby se vénovali rodin€. Pry museji pracovat.
Prekvapivé vsak, Ze si najednou udélaji dostatek Casu na stfidavou vychovu po rozvodu. Kdyby méli dost rozumu vcas,
nemuseli by pfijit o rodinu. Pfedpoklada to jediné - v rozumné mife ignorovat ptirozené sklony.

Zaludna je i konstanta ¢tyfech hodin komunikace denné. Lidé viibec nenapadne, Ze by tuto konstantu méli ramcove
sledovat. To musi napadnout terapeuta:

Jednou jsem mél sraz s klientem vecer po pfednasce v jednom vzdaleném mésté. StéZoval si, Ze se nemlze
vzpamatovat z rozchodu s divkou prfed tfemi lety. T¥i roky je dlouha doba - reaktivni deprese trva pal roku, poruchy
pfizpusobeni tfi mésice. Cela doba rekonvalescence z rozchodu by méla trvat 5 let, tedy za tfi roky by nasledky rozchodu
mély jen mirné. Jinymi slovy musi byt chyba nékde jinde nez v rozchodu. Zeptal jsem se ho, co ma za praci. IT -
programator. "Kolik hodin denné mluvite s jinymi lidmi?" "No tak pll hodiny za tyden." Samotkou se pfeci tyraji vézni v
kriminalech a tento ¢lovék si to naordinoval sam. Neni tedy divu, Ze nemuze na byvalou divku zapomenout, kdyZ je to s
pfivienyma o€ima posledni Zivy Clovék, kterého za tfi roky vidél.

Konstanta komunikace - 4 hodiny denn¢ - byla namétfena v pfirozenych spolecenstvech lovcl sbéracti. Lidem
nesveédci, kdyz nuceni komunikovat vyrazné vice i méné€. Pracovni doba ma ale osm hodin jednotvarné prace denné.
Kazda profese ma proto jiny problém. Pravnici osm hodin denné Susti papiry, a tak trpi samotou. Psychologové, ucitelé ¢i
operatofi call center jsou naopak nuceni mluvit dvojndsobek této konstanty. Vysledkem je nezdolné vyhofeni a cynismus
vi¢ci klientim. Proto napiiklad v callcentrech vydrzi operatofi okolo dvou let a ptes veskerou péci maji nejlepsi obdobi tii
mésice po nastupu, pak se jejich chovani ke klientliim postupné zhorsuje. Nejlepsi, le¢ vétSinou nerealizovatelné by bylo
rozdélit praci do dvou ctyfihodinnovych blokd, aby operator nemusel mluvit vice nez ¢tyti hodiny denné€.

Dulezité konstanty partnerského vztahu

0,5s hrani¢ni ¢as védomé reakce; mirn€ vétsi hodnoty jsou nékdy interpretovany jako nezajem

40 - 80 s | konstanta nasyceni pro jednotlivé sdéleni

1,5h konstanta vypovidani v rozhovoru s jednim ¢lovékem
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4h celkové mnozstvi komunikace za den
24 h cirkadianni cyklus utlumu a aktivace — hlavni cyklus rodiny, béhem kterého je dobré se vidét, popovidat si a
sahnout si na sebe
3 mésice | zamilovanost
3 meésice | doCasny propad manzelské spokojenosti po svatbé
po svatbé
6 mesicti | reaktivni deprese, ¢i obecné jakakoli reaktivni porucha emoci.
I u zamilovanosti pocitdme pro jistotu ptl roku, pokud neméme jistotu, kdy pfesné€ vztah zacal.
1 rok vdovsky Cas, doba smutnéni — doba, béhem které se oplace ve vech periodickych udéalostech roku — vanoce,
velikonoce, dovolena atd.
ro¢ni bilance — bud’ prazdniny u déti, vanoce ¢i dovolend u dospélych.
2 roky optimalni doba seznamovani pied svatbou, vztahu na zkouSku
5 let optimalni v€kovy rozdil mezi muzem a zZenou
6 let konstanta ptfechozeného vztahu
20 let Tento rozdil mezi partnery indikuje rodiCovsky vztah
Dulezité zivotni mezniky
3 roky vhodnost ditéte na pobyt v kolektivu, tj. na Skolku
6 let konec maximalni zranitelnosti u déti, Skolni zralost
12-15 let Puberta - prvni zamilovéni, odpoutavani se od rodic¢ii, biologicka dospélost
30 let Psychologicka dospélost (zejména u muzi - konec hazardovani se zivotem; Zeny o néco diive)

1/2 Zivota

symbolické ¢islo prilezitost k Zivotni bilanci
krize identity stfedniho véku

45 let klimakterium u zen (konec biologické plodnosti)
zacatek babickovského véku (v ptirozenych podminkach)
80 let maximalni umrtnost ve vyspélych zemich. Doba, na kterou je sné&akou odchylkou geneticky

naprogramovana nase smrt. Kmetsky vek - prudké zhorSovani zdravotniho stavu

Tabulkova metoda — konicky

U konicku je tfeba vyuZzivat sebevzdélavani - fizenou frustraci. Pokud chei jit s zenou na dobrou vecefi, neni dobré
se pred tim nacpat v bufetu. Jestlize se chci hrat na hudebni nastroj, je dobré neuspokojit svou touhu po hudbé poslechem

nahravek.

Pragmaticky pfistup je na misté i v pripad¢ sexu. Jeden muz popisoval, ze pokud chce mit veer odvahu na baleni
holek, tak nesmi pfed tim dva dny onanovat. Naopak pokud muZz chce na schlizce odolat svadéni Zeny, je naopak vhodné,
aby onanoval piedem, aby na schiizce nebyl nadrzeny.

Oblast

Doporucena davka

Hadky

Ne déle nez hodinu a ne po slunce zapadu

Vzd¢lavani (Cetba)

1/2 - 1 hodina denné

Prace Ne vice a ne méné nez § hodin denné; nepracovat v nedéli (jeden den tydn¢)
Televize Jeden vybrany potad denné
Pocitace Pocitatové hry pokud mozno nehrat vibec podle zasady: Pocitac je na prdci ne na zabavu. V

pruméru by vSak nemély pocitacové hry zabrat lovéku vice nez ptl hodinu denné.

Pocitatové hry a televizni potady jsou cilen¢ vyrabény tak, aby vyvolavaly zavislost. Vysledkem je, ze ceské déti
podle vyzkuma travi pied televizi v priméru 3,5 hodiny a na zakladni Skole se déti v Sesté tiidé bézné chlubi, ze obcas
hraji pocitacové hry 26 hodin v kuse.

Jinymi slovy jsou oblasti, kde lidé nenachazeji ptirozenou citovou rovnovahu, kde jim jakoby chybi zaklopka.
Jediny zptisob, jak se v takovych pripadech drzet zdravé miry je fizend frustrace sama sebe, ktera je vedena zdravym
rozumem. Naptiklad lidé se sklony k obezité se museji k veceru frustrovat a uz nejist na noc.

Primarni a sekundarni odmeéna

Hlavni dtivod, pro¢ si obstaravame potravu jsou ziviny. Tedy ty jsou primarnim cilem i primarni odménou pfi

uspésném lovu. Ale to neni jedind odména, které se ndm dostava. Krome toho, Ze se najime, Ze rodina netrpi hlady a ze
mame dostatek glukézy v krvi, existuje jest¢ sekundarni odmeéna - tou je triumfalni pocit vitézstvi. To je ryze psychicka
odména, kterou si za urcitych okamzicich dokazeme nejen uvédomit, ale i uméle vyvolat.
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Zivotni spokojenost se sklada ze dvou komponent

Z kontrastu mezi sav¢im a plazim mozkem vyplyva i fakt, ze Zivotni spokojenost ma dvé komponenty.

1) vyhodnoceni aktualni citovy stav na Grovni plaziho mozku, tzn. jak se nyni citim - pfijemné, nepiijemné?
Mam hlad? Tla¢i me néco? Zde chybi jakykoli filosoficky ptesah. Jde o Cisté pozitkovou rovinu, proto miizeme
tento stav dobfe kreslit do stenického grafu, viz vyse.

2) vyhodnoceni vlastni identity, Zivotni bilance. To je zieteln¢ uvaha savéiho mozku. Podle toho, jak tato
bilance dopadne - jsem genius nebo zkrachovanec? - mozkova kiira vysle povel niz§im centrim k tomu, aby
uvolnila bud’ davku Stésti ¢i nestésti. Naptiklad temna identita: "Nemohu mit déti. Pro¢ zrovna ja jsem
neplodna?" je zdrojem neustdlého pocitu zmaru, ktery je velmi tézko ovlivnitelnd psychohygienickymi
metodami prave proto, Ze postihuje nejvyssi hladiny naseho prozivani.

Z praktické psychologie je dllezit¢ védomi, Ze lidé maji sklon chronicky nadhodnocovat prvni komponentu, a
proto je v praxi zaskocCi frustrovani druhé komponenty. Naptiklad moderni vyucovani je koncipovano tak, aby dité
nemélo frustrovanou komponentu piijemnosti. Vlastn€ znamka, Ze vyuka byla pro zédka nepfijemna, se bere jako selhdni
ucitele. BohuZzel problém nastava v dospélosti s identitou zdka, protoze identita se odvozuje pravé od prekonani
nepiijemnych prozitkd.

V hudebni Skole jsem potkal studentku druhého cyklu:

JK: To uz hrajete Arabesky od Debussyho?

S: Ja nehraju klasiku?

JK: Proc?

S: Nemam na to techniku.

JK: Technika neni problém, staci hrat stupnice.

S: Stupnice mé nebavi.

JK: No, to by bylo divny, kdyby vas bavily. Stupnice nebavi nikoho, to je jen rychly zplisob, jak dosahnout dobré

techniky.

S: Ale ja nikdy nedélam nic, na¢ nemam naladu...

Sigmund Freud (1856 - 1939) stejny jev oznacoval protikladnymi principy slasti a reality, kde princip slasti
odpovida prozitkové komponenté plaziho mozku a princip reality representuje savci mozek a identitu. Divka ma pred
sebou dve cesty. Bud’ bude respektovat komponentu piijemnosti, ale v tom ptipadé bude frustrovat své sny o tom, Ze bude
hvézda pop music jako Madona, tedy identitu. Nebo bude muset diit - ignorovat princip slasti, aby méla v rukach
techniku a hlaveé hudebni teorii, které jsou nutné k uspéchu, o kterém sni.

Podobné pnuti zazivaji lidé, kteti zvazuji zda podlehnout pokuseni nevéry. Zvitézi pocitova piijemnost ¢i stabilita
primarni rodiny, kterd vSak dava védomi identity a stability zivotni drahy?

Introspekce - Denni snéni je mentalni prezvykovani

Denni snéni vznika diky omezené kapacité naseho mozku, vcelku z analogickych duvodt jako kravy prezvykuji.
Ty nékde na nebezpeéném misté rychle spasou tolik travy, co dokazi. Pak se pfesunou do bezpeci, kde v klidu stoji,
pozoruji okoli a trdvu postupné zpracovavaji.

Podobng¢ ani my lidé nestacime vSechny udalost zpracovavat a stravit, kdyz pravé vznikaji. Tedy v dané situaci
natla¢ime vjemy do pfechodné dlouhodobé paméti a kdyz je volna chvile - pfi hrani na klavir, myti nadobi, fizeni auta,
louskani ofechii - néjaky podvédomy mechanismus je zacne postupné vytahovat z paméti a my je postupné
prezvykujeme.

Toto pfezvykovani ma ale sva dvé zadkladni pravidla.

1) Zpracované udalosti ukladame k datu, kdy probéhly, ne k dobé, kdy je zpracovavame. Napiiklad je utery a
klientka se vraci autem z Ostravy. Pfi tom si v hlavé piehrava pondélni hadku s partnerem. Kdyz se ji ve stfedu pfi terapii
zeptam, na co myslela pfi jizdé autem, odpovi mi, ze uz nevi. VSechny zavéry, ke kterym dospéla pti uterni jizdé s autem,
se totiz ulozily k hadce s pondélnim datem. Fakt, Ze to vSechno vymyslela pii uterni cesté autem, se do dlouhodobé
paméti nezaznamena - je tedy pro nas jaksi neviditelny. Nase hlava ho systematicky ignoruje stejné jako slepé skvrny.

2) Realné lidi v dennim snéni zastupuji jejich mentalni representace ¢i fantazijni postavy. Fantazijni postava
je druh mentalni representace, ktera se chova jako by ozivle, jako by méla svou vlastni mysl a vili. Tedy ¢lovek s ni muze
interagovat, argumentovat, vést jakysi dialog, samomluvu. Zavéry, které ucinime za pomoci fantazijnich postav, jsou
pfipisovany ne mentdlnim representacim, ale opét realnym lidem. Tak se i mentélni representace stavaji neviditelnymi.
Jsou tzv. externalizovany.

vvvvvv

Najednou jako by v nasi hlavé néco cvaklo a my vypadneme z déje - najednou si uvédomime, ze jsme v kin¢ - sale plném
lidi, ktefi jsou na rozdil od nas jesté stale uprostted filmového déni. Toto probuzeni ne vzdy, ale velice ¢asto provazi ¢i
zpusobuje pieklopeni nalady z pozitivni do negativni. Tfeba film je ptili§ dlouhy a nas uz boli zadek od sezeni, nebo je v
sale pftilis dusno a horko. Jinym divodem mize byt piimo déni ve filmu - scéna v nas vyvolava tak silné emoce, Ze spusti
obrannou reakci - derealiza¢ni ¢i depersonaliza¢ni syndrom. Pfic¢in tedy miZze byt mnoho, ale vysledek je zfetelny -
psychicky spadneme z filmového platna piimo do salu plného zpocenych lidi.
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U introspekce je nejnapadnéjsi udalosti propad z pozitivni do negativnich nalady. Mnoho téchto propadti do
negativni nalady ale nevytvari dobie pozorovatelné vnéjsi udalosti, jako je rozs§lapnuti mobilu ¢i rozvod, ale je to reakce
na denni snéni, naptiklad na pokusy manipulovat s fantazijnimi postavami.

Introspekce metodou kratkych retrospekci

Lidé maji pfirozeny sklon monitorovat a zaznamenavat do dlouhodobé paméti to, co se stalo po zminéném
probuzeni z plynuti ¢i denniho snéni. Z psychohygienického hlediska nas ale mnohem vic zajima to, co toto probuzeni
spustilo. Tedy je tfeba se zastavit a zmonitorovat tfi az pét minut nazpét to, co nam bézelo hlavou a co néas nakonec
"probudilo". Tato nase schopnost pozorovat vlastni hlavu a monitorovat i zpétné, co v ni bézelo se nazyva introspekce, v
tomto piipad¢ introspekce metodou kratkodobych retrospekei, kratkych "ohlédnuti".

dobra nalada +
=\l

neutralni nalada 0 v

Spatna nalada —

Kratkodoba retrospekce

Psycholog hleda feSeni od Sipek doleva, klient neustale rozebira udalosti do Sipek doprava. Proto kratkodobé retrospekce
jsou nejlepsi metodou introspekce. Da se Fici zlatou branou do podvédomi. Jedna z mala metod, jak zmonitorovat
procesy, které se jinak neukladaji do dlouhodobé paméti. Bodem probuzeni, od kterého zaciname se ohlizet zpét, mohou
byt riizné udalosti - pfeklopeni nalady z plusu do minusu, asociace ¢i vzpominka na urcitou udalost, uzel na kapesniku ¢&i
nastaveny budik ap.

Studentim jsem daval takovyto domaci Ukol: "Nékdy behem tydne si vzpomenete na tento domaci ukol. Pak si
reknete: ,STOP! Jakym ietézem uivah jsem dospél v myslenkdach az k této vzpomince na domdci ukol?“ Jeden student
mi napsal tuto serii ivah:

Divam se na fotbalovy zapas. Hraje muj oblibeny klub. Zda se, ze zvitézi nad Anglii. Anglicka vlajka. Kalhoty mého

ucitele, ktery ma anglickou vlajku na zadni kapse svych Jeans. Domaci ukol.

Denni cyklus a psychicka vzdalenost

Cirkadianni cyklus fidi partnerské a rodinné vztahy tim, Ze ovliviiuje nasi aktivaci a potiebu sblizeni a oddaleni. S
vecerem piichazi:

a) potieba jist - hlad

b) potieba sblizeni

¢) chut na sex (zejména u zen, muZzi obvykle byvaji aktivné€jsi s ranni erekci)

d) potieba naslouchat ptibéhim

Rano provazi vzestup aktivace a s ni jde i nardst vzdalenosti. Odchazime proto do prace bez izkosti a bez pocitu,
ze druhého potiebujeme mit blizko. Jak odpoledne zacina aktivace klesat, objevi se potieba se sblizovat a vracet domu.
Prvni znamky této potieby se projevi tim, Ze se v hlave aktivuje fantazijni postava partnera ¢i déti.

U zdravych jedincti tyto postavy aktivuji touhu po sblizeni - styskani, ktera feknéme muze zvedne z pracovni zidle
a popohani doma. Tato touha sama ho pak samotného presvédCuje, Ze ma Zenu ¢i déti rad a vytvaii mu subjektivni jistotu,
ze je tam, kde ma byt, Ze netouZi po jiné Zen€ ani rodiné€.

V narusenych rodindch ¢i u muza se zbytnélymi projekcemi se sice tyto postavy také aktivuji, jenze styskani se
interpretuje zdegenerované jako vytka zeny ¢i vzpominka na ni: "Slibils pieci, ze dneska piijdes v pét." To vede k prave
opaénému chovani. Dotyény si fekne: Zena chce, abych $el domii, ale mé se jesté nechce. Svou touhu po navratu domi
uskladni mimo své jastvi do fantazijni postavy Zeny. Nepovazuje ji tedy za svou touhu, ale za touhu Zeny, a proto ndvrat
domt odklada, i kdyz nebo spi$ praveé proto, Zze mu v hlavé fadi fantazijni postava zeny jako ¢erna ruka.

Proti témto degenerativnim procesim neni jiné obrany, nez monitorovat vyskyt fantazijnich postav v nasi hlavé.
Tteba je sledovat - aktivaci, kdy se objevuji, frekvenci, jak Casto, a intenzitu, jak jsou neodbytné. Protoze tyto procesy fidi
podvédomi nasi mysli, je mozné z nich usuzovat, co skutecné nas trapi, nejen to, co momentalné povazujeme za soucast
svého jastvi.

Definice: Zachytna fantazijni postava je mentalni representace toho ¢lovéka, ktery se nam aktivuje, kdyzZ se
nase nalada pieklopi z pozitivni do negativni.

Poucka: Zvlastni vyznam mezi zachytnymi postavami ma prvni zachytna osoba, protoZe nemiiZeme ovlivnit vili,
kdo bude nasi zachytnou osobou.
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Kazdy ¢lovék ma vicero zachytnych osob, podle frustrace, ktera na ného momentalné dolehla. Ilustrativni je détska
pisen Pec nam spadla. Nasleduje vycet zachytnych osob v tomto poradi: Stary pecaf, mlady pecaft, dédecek.

Nekoneéné prehravani - priklad

Klientka byla zvykld zavolat muzovi vzdy pred odchodem z prace ve Ctyii
hodiny. Kdyz odhalila jeho nevéru, tak mu samoziejmé nezavola, ale to nijak
neoslabi jeji odpoledni potfebu sblizeni. Misto realného rozhovoru kazdé
odpoledne pakovym efektem do jeji hlavy napochoduje nejprve proradny manzel
(zachytna postava) a v za nim v tésném sledu Stastna milenka (vysvéetlovaci
postava. Ta je vysvétlenim, pro¢ s ni manzel neni)

Nasleduje fantazijni samomluva, pii které se tisickrat dokola prehravaji
urazky z minula, a ona ma pocit, Ze se jen vysmivaji jeji bolesti. Fantazijni hadka
kon¢i naprostym vycerpanim klientky, eventualné telefonatem - bud nic
netusicimu manzelovi, kterému je z Cist¢ého nebe vynaddno, nebo nékdy téz
psychologovi, aby na manzela néco vymyslel.

Proto moje prvni véta je: "Co jste si v hlavé pfehravala pul hodiny pted
tim, neZ jste mi zavolala." Pak je tfeba zastavit tyto marné a Skodlivé pokusy
Kdo to nahral? manipulovat s fantazijnimi postavami.

Kdo to prehrava?

Klasifikace psychohygienickych technik

Podle volniho usili

Odkryvaci, odhalujici metody a techniky
- pozorovani stavti a ohnisek
- lepsi pro horsi stavy a pro zacatecniky
Ovladajici, kontrolujici metody a techniky
- kdyz jsou nacviceny, jsou rychlejsi a ucinngjsi
- nevhodné pro velmi tézké stavy
Podle aktivace
- Aktivacni — na vzestupné vétvi cirkadianni cyklu
- Inhibicni — na sestupné vétvi cirkadianniho cyklu
- Aktivacné-relaxacni
Podle urovné
- Nizko urovinioveé (low level) — nizsi, fyziologické procesy (dech)
- Vyssi urovné (high level) — vyssi, komplexni procesy (planovani)
Podle motivace
- Allocentrické - ve prospéch jinych bytosti
- Egocentrické - ve prospéch sebe
Vzhledem ke spektru motivaénich cilt
- Rozsitujici spektrum motivacnich cilt - uvoliiovani ulpivani na jednom nedosazitelném cili
- Redukujici (roztfisténé) spektrum motivacnich cilt

Osobni charakter
- Kvazi interpersonalni, napt. fizena samomluva
- Neosobni

Vyuzivajici (auto)sugesci €i ne

- "Kazdy, kazdicky den se citim lépe a lépe..."
Z hlediska osobni historie

- Historizujici, abreakeni (odZivajici)

- Zaméfené na aktualni procesy v téle ¢i mysli
Z hlediska agrese

- agresi uvoliiyjici ven - agujici, abreakujici

- agresi vnitin€ rozpoustéjici
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Denni cyklus a psychohygienické techniky
Cilem psychohygieny je uchovat funkéni pfirozené oscilovani aktivace a relaxace, které nici stres a jiné bolestné
zivotni udalosti. Na nasledujicim grafu je znazornéno kolisani vnitini teploty, které piiblizné sleduje cirkadianni aktivaci.
Ma dvé vétve - vzestupnou a sestupnou. V tomto cyklu kolisé i naSe nalada a mezilidské potfeby.
37,3

37,2 —

37,1 —o— .\\
37,0 - \
36,9

36,8 - \\
36,7

36,6 —* \ s
36,5 —o-
36,4 \.

36,3 T T T T T T T T 1
9 1210145 . 1148 1. 21 .24 3 6 9
4 Graf: Cirkadianni kolisani teploty potazmo aktivace

Kolisani aktivace organismu se pfimo projevuje v naSem prozZivani. Ve€er mame potfebu se slézat, rano rozchazet.
Pokud nékdo ma rano separacni reakci, je to divné, kdyZ ji ma navecer, je to pfirozend znamka toho, Ze by mél jit spat a
dopocinout si.

Kli¢ k indikaci psychohygienickych technik

* ovlddajici versus pozorujici
¢im horsi stavy, tim spi$ pozorujici; otazka predchoziho vycviku
* aktivujici versus zklidnujici
podle zdroje chyb, naptiklad u trémy jsou tieba zklidnujici
*  obnovujici zastaveny denni cyklus
rano aktivizujici, odpoledne a vecer zklidiujici
* neosobni versus quasi mezilidské
podle pfi¢iny traumatu. Napiiklad u nejistoty pochazeji z citové deprivace nebo u rozchodu, jsou lepsi
quasiinterpersonalni techniky
* low level - nizsi potreby versus high level - vy3Si potieby
podle tize stavl a zdroje problému:
* egocentricka versus allocentricka motivace
*  konsolidujici roztfist€énou motivaci versus rozsifujici spektrum motivacnich cilt

Zakladni polohy

Relaxovana poloha — urcena ke snizovani aktivace, kratkodob4a, navozuje spanek

Vyvazena poloha — vyvazuje aktivaci a inhibici nad spankovou hladinou aktivace, dlouhodobé meditace

Pozice ma byt pohodlna, abychom v ni mohli setrvat dlouhy ¢as bez hnuti. Tato pozice by nas neméla uspévat ci
navozovat hypnagogické (ptredspankové) fantazie. Priklad lotosovy kvét, klavirni posed nebo kiestansky klek - dlan¢ a
prsty se dotykaji, ale nepiekryvaji (az na palce). Vyvazené polohy jsou zpravidla symetrické podle medialni roviny,
koncetiny se minimaln¢ kiizi - usnadfiuje propriocepci.

Relaxované polohy - atlum VyvaZené polohy - utlum/aktivace

Zikladni relaxovanid poloha — vhodna pro snizovéni| Klavirni posed Lotosovy kvét (Poio)klek
aktivace Spole¢né maji: Nelze ptfi nich usnout. Patet je rovna, hlava
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vzhiiru — vyvazena. Ruce jsou symetricky odd¢lené,
abychom je mohli lépe pozorovat introspekci. Mohou byt
v kling, na kolenou, symetricky sepjaté. Sedi se na podlozce
¢i na zemi, na klekatku ap.

Za vyvazenou polohu vhodnou k relaxovani je
mozno povazovat i prosty stoj se vzty¢enou hlavou. Vhodné
naptiklad v pfirod¢ ¢i v metru.

Stabilizovana poloha pouzivanda v Iékafstvi (poloha
mexického povalece).

Dalsi relaxavané polohy

AC jsou ob¢ tyto polohy zmifiované obcas v literatufe,
pfesto je tfeba je povazovat za nevhodné pro dlouhodobou
relaxaci ¢i meditaci, navic nesveédci patefi.

Poloha droil;éfe Poloha studenta psychologie

Jaderné problémy psychohygieny

Lidé, ktefi ji nejvice potiebuji, jsou nejméné schopni ji vyuzivat.

Neuroticti, tim spise psychoticti lidé jsou neschopni trénovat relaxacni techniky.
Otazka indikace

Neni moc rozpracovano, kdy pouzit tu ¢i onu techniku. Nepopisuji se jejich vedlejsi ti¢inky. Neméame odpovédi na
otazky: Kdy ano? Kdy ne?

Vyhoda: nejsou moc skodlivé

Nevyhoda: Klienti ztraci motivaci, kdyz nepociti tlevu
Klienti maji nepfesné predstavy a nevi jak je radné provadét

Meditace dechu neni posezeni v kiesle a naslouchani medita¢ni hudbe¢!

Buddhisticka meditace dechu

Indikace
Klient je extrémné agitovany, téméf v panice. Neschopen uvazovat jasné, reflektovat situaci, bezcilné chovani.
(Agitace nevylucuje depresi.)
Pozorovatelné znamky
Melky dech (psi), nereaguje na nase slova ¢i skutky.
Kontraindikace
Nefunkéni pii separacni reakei, uzkosti
Metoda:
1) Zaujméte relaxovanou polohy a vytvoite si plan, jak dlouho chcete meditovat.
2) Zvolte si meditacni objekt (MO) - dech v nose ¢i branici. Pozorujte jej (neovliviiujte), jak jde nahoru a dolu.
Muizete poznamenat: "Nadech, nadech, vydech, vydech."
3) Kdyz se Vase mysl odkloni od medita¢niho objektu, feknete: ,,Porucha, porucha“ a v klidu se vratite k dechu.
4) Kdyz chcete ukoncit meditaci, napocitate deset dechid. Obratite svou pozornost k zemi a zvolite si svlij prvni pohyb.
Bézné chyby:
Klienti si predstavuji dech misto aby jej pozorovali.
Pomoc: namocit nosni dirky, polozit si ruku na bticho
Snazi se dech ovladat, misto aby jej pozorovali
Poruchy (velky pocet) povazuji za chybu.
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Chybou je nevratit se k meditacnimu objektu. Ale pokud Clovek je naprosto neschopny zabranit chaosu v hlave je
lepsi fokusing, protoZe méné se snazi ovladnout poruchy.

Drbou se a osivaji

Kdyz pocitujete potiebu poskrabat se — nedélejte tak. To je porucha. Reknéte si: ,,Porucha, porucha“ a vratte se
k medita¢nimu objektu.

Jednou ¢i dvakrat je mozné zménit nepohodlnou polohu, ale jakmile se pfistihneme, ze se neustale vrtime, je tieba
se zastavit a povazovat to naptisté za poruchu.

Podobné behem jedné meditace (jednoho medita¢niho planu) neni dobré zménit meditacni objekt.
Cilovy stav

Ugelem je proces, ne uskute¢néni n&jakého cile.

Zklidnujici efekt by mél ptijit do péti minut. S delSim tréninkem rychle mtzete navodit klidovy stav na hranici
spanku a bdéni — bez mnoha poruch pozorovat dech i ptl hodiny.

Schodovity efekt

U panickych atak se objevuje schodovy efekt. Clovék se dostane do stresové situace, tu rychle vyfesi, zaéne fesit
druhou, tam se jesté vic roztoci, pak tteti ¢tvrtad. Pak najednou ma pocit, Ze se zacina dusit, ze musi okamzit¢ vypadnout
z vytahu, nebo Ze se mu rozskoci srdce... Zkratka naskocila panicka ataka.

Clovek si pamatuje pouze pocity ve vytahu. Viibec nereflektuje schodovitou piipravu v pfedchozich hodinach.

|-
>

icka ataka

Aktivace

Doporucéeni proti schodovitému efektu

Mezi kaZdou aktivitu vkliadejte dvé tFi minuty relaxace.
Odchazim ze schizky — sednu si do auta, zaviu oci a dvé minuty se zklidnuji
Pak ptejedu mésto — zajedu do garaze, zaviu oci a dvé minuty se zklidnuji.
Jdu domd, blbnu s détmi, pomaham zené — pak si dojdu na zachod, zaviu oci a dvé minuty se zklidnuji.

Proprioceptivni vylet

Indikace:

Metoda na hranici odkryvacich a ovladacich technik. Trénink v monitorovani, vnimani a citlivosti vii¢i ¢astem téla.
Metoda:

Instrukce: ,,Prohlidnéte si mistnost okolo sebe. Stejné jako svym pohledem nechcete ovladat predméty okolo sebe,
nesnazte se ani ovladnout procesy ve svém téle. Jen je okukujte.*

Zaujméte relaxovanou polohu. Zacnéte od té ¢asti, kde pocitujete své ja (hlava, hrud’ ap.) a vydejte se na vylet po
svém téle.

Pozorujte signaly od vzdalenych ¢asti — prsti na rukou ¢i nohou.

Zejména se zameéite na ty Casti, ze kterych nemate zadné proprioceptivni informace. Srovnavejte pocity z levé a
pravé poloviny téla - zda signaly jsou symetrické.
Problémy a bézné chyby

Propriocepce neni samoztejmy druh vnimani a mnoho lidi neni schopno si ji zprvu uvédomit. Tim spi§ si uvédomit
absenci signall z téchto ¢asti téla.

Podobné techniky
Zakotveni v péti smyslech. Pozorujte smysly jeden po druhém a pozorujte prichazejici signaly.

Koloto¢ prani

Indikace
Technika vyssiho stupné. Predpoklada stabilni stav klienta. Uzitecna pii roztfisténé motivaci, nejistych motivacnich
cilech, stfetu motivl a pfi strachu ze selhani.
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Naptiklad konflikt s rodici. Nesnasim, kdyz mé kritizuji, Ze jsem tlusta. Navzdory se pfejidam, abych si dokazala,
ze jsem nezavisla. Na druhé strané€ vim, ze jsem tlusta, rada bych nasla partnera a vim, Ze bych méla drzet dietu.
Miluji a zéroven nenavidim dité ve svém ling.
Metoda
Zaujméte klidnou, uvolnénou pozici. Rozdélte si stranku A4 na tfi sloupce. Napiste si vSechna pozitivni (a pouze
pozitivni) pfani, ktera se tykaji tfi oblasti:
- Lidé a bytosti okolo nas (30 pfani)
- Vase telo a jeho ¢asti (30 prani)
- Vyavas zivot (30 ptéani)
Ja Moje télo Okoli

Prani nefad’te podle diilezitosti, jen je vyjadiete.
Bézné chyby a problémy

Tato technika je odvozena od brainstormingu, proto i zde plati zakaz (auto)cenzury. Nezabyvejte se, otazkou, jak je
vase prani realistické. Je to pfani, ne realizace planu. Zkratka svét by byl hez¢i, kdyby se pfani splnilo.

Rozeberte vase Spatna ptani (Chtél bych umfit) do nékolika ¢asti a ty dobré vyjadiete. Naptiklad chci, aby umielo
dit€, co mam v bfise. To mohu rozdélit: Pieji si byt §tastna. Chci, aby mé dite€ bylo §t’astné. Chci dokoncit Skolu. Pteji si
mit dost sil na dosaZeni cili. Kéz by mi mi pratelé pomohli v péci o dité. Ptala bych si najit dobrého partnera i s ditétem.
Bude-li tfeba, ptala bych si mit dost sil darovat dit¢ do adopce atd.

Kontraindikace
Agitovana mysl, panika. Kompulsivni myslenky. Prilis velké napéti v téle.
Fyzické a psychické vycerpani organismu. Potfeba spanku. Panika.

Paradoxni intence

Indikace:
Opakujici se, preseverujici mentalni obsahy (flashbacky), které nejsou emocionalné obsazené, napt. vdzané na frustraci
v partnerském vztahu. Obecné, kdyZ obranna reakce mysli udrzuje tyto nepfijemné myslenky pfi zivoté.

-------

s hriizou v momentu anticipovaného narazu. Proto nemuze usnout.

Kontraindikace:

Vyhybavé chovéni: Sklony nefesit realny problém, vyhnout se mu.
Metoda:

Nejprve si uvédomte, Ze opakujici se fantazie je pripravy mysli na to, jak zvladne podobnou situaci v budoucnu.
Srazka s autem ve fantazii neboli. Prioritou je usnout.

Pak aktivné si vybavte situaci a bez obav vstupte do fantazijni srazky. Pravdépodobné budete piekvapeni, ze srazka
ve fantazii neboli. Zopakujte né€kolikrat dokud perseverujici obsahy mysli samy nezmizi.

Prani dobrého a sebepodpora

Indikace:

Z1¢ sny, no¢ni miry, désy. Zazitek kruté interakce mezi dvéma a vice realnymi nebo i fantazijnimi postavami.
Strach, ze néco tak kruté se mtize ptihodit i nam. Sebenenavist.

Metoda:

Co nejdiive po zazitku feknéte sami sob¢: ,,Honzo, mas pravdu. To byl ptiklad velmi nehezkého chovani mezi
lidmi. Pteji si, abychom (minim koalici Honza s nim samym — Honza poméaha Honzovi) se nikdy tak nechovali a doufam,
ze nikdo se takto nebude chovat k nam. I kdyby té vSichni opustili a vykaslali se na tebe, tak ja zlistanu s tebou a budu ti
pomahat. To ti mdZzu slibit, protoze t€¢ mam rad."
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Problémy a bézné chyby
Lidé trpici sebenenavisti nejsou schopni slovné vyjadfit si takovou podporu.

Mentalni stop

Indikace:
Opakujici se, rekurentni myslenky, které nejsou hloubéji citové obsazené, bez konfliktu motivaci.
Metoda
Zastavte své aktivity na 5 sekund. Nadechnéte, vydechnéte a feknéte: ,,Stop!“
Kontraindikace
Nefunguje u fantazijnich postav, zejména u samomluvy po rozchodu.
Chyby a problémy
Nefunguje, kdyz je problém vazany na frustraci, kdyz naSe mysl fesi pomoci pfehravani néco dualezitéjsiho. Kdyz
nefunguje mentalni stop, je mozno zkusit mentalni zaplaveni.

Mentalni zaplaveni

Pivodné behavioristicka metoda zaplaveni (flooding) patii mezi paradoxni techniky, které vedou ¢lovéka k tomu,
aby se nebal vstoupit do toho, pted ¢im chce utéci.

Predpoklem uspéchu zaplaveni jsou ty piipady, kdy nepiijemny stav, pied kterym chce ¢lovek utéci, je paradoxné
navozovan pravé témi obrannymi reakcemi, které mély navodit tlevu, nebo kdyz samotna snaha utéci ¢i zastavit
nezadouci proces je hlavnim zdrojem nepohody ("lije olej do ohné™).

Zpocatku se Clovek boji vstoupit do neptijemného prozitku, proto zprvu dochazi k nardstu emoci, ale jakmile
povoli jeho kieCovita snaha, dochazi k uleve. Tedy kritérium tspésné ¢i vhodné aplikace je bezprostiedni abreakce, rychla
uleva.

Indikace a kontraindikace

Podobné jako mentalniho stopu.

Takto je mozno se zbavit vlezlé opakujici se melodie.
Metoda

Vezmeéte melodii, které se nemuzete zbavit, zahrajte si ji na piano, napiste do not, zkuste ji zazpivat pozpatku, v dur
¢i mol, zménte takt z tfidobého na Ctyfdoby, slozte z ni fugu ap.

Kontrola stimulu

Indikace
Ovladnuti mimovolnich aktivit. Urgentni puzeni (kompulze) s kratkym trvanim.
Mimovolni jedeni. Skrabani strupi.
Metoda
Chovani stézte riznymi piekazkami. Na ranu si dejte néplast. Na ledni¢ku ¢asovy zamek.
Kontraindikace
Hlubsi motivacni konflikt (viz koloto¢ ptani). Dlouhodobé deprivované poteby, naptiklad dlouhotrvajici samota
citovy chlad v détstvi vede ke kompulzivni masturbaci.

Rizena konejsiva samomluva

Prace s vnitinim ditétem
Indikace:

Strachy, obsesivni mysleni, separa¢ni reakce, tzkost. Zejména vhodna u sebenenavisti.
Metoda

Predstavte si, Ze jste malé dit¢ cca 2 roky a mluvte k sob¢, jako byste toto dit¢ konesili, kdyby bylo nestastné.
Pouzivejte zdrobnéliny (puerilni fe¢) Vyjadrete si podporu, i kdyby véci mély dopadnout Spatné. Odmitnéte moznost
opusténi.
Bézné chyby a problémy

Lidé maji sklon se pérovat a nadavat si.
Kontraindikace

Nefunguje v panickych stavech, pak rade€ji pouzit meditaci dechu.
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Zvladani trémy

Stress Performance Connecrion

Laické doporuceni pri trémé — hecovani:

"Jsi dobry. Musis si vétit. Zvladnes to. Ja to vim..."
Tzn. chtéji posilovat ego, vedou k hodnoceni sebe:

Zvladam to = jsem dobry
Nezvladam to = jsem Spatny

Ztrémovani lidé jsou uz tak pfebuzeni, stres s egem a hecovani je
jesteé vice stresuje. Ego motivace vede ke zkratiim bud’ v§e nebo nic. Ego je
tieba naopak vypinat, naptiklad pfanim dobrého:

STRESS

Dodsen Yerkesuv zakon

Prani dobrého: ,Karle, bud’ v klidu. Nejdes tam si honit triko, ale pomoci tém druhym lidem.“ Naptiklad pfi prvnim
randeti: ,,Ten druhy bude urcité nervézni jako ja, tedy zkusim mu trochu pomoci, abychom byli klidni a hezky si
popovidali, i kdyZ z toho tfeba nakonec nic nebude.“ Pfed vystoupenim: Nejdes si honit triko, ale ud€lat druhym radost. |
kdyz udelas chybu, tak pojedes dal, protoze nejde o tebe, ale o posluchace.

Bilancovani dne

Indikace

Roztiisténa motivace, deprese zdanliveé bez diivodu, pocit, ze béhem dne se nic hezké neptihodilo, pocit, Ze zivot se
to¢i v nesmyslnych kruzich, pocity naroku, sklony k manipulacim.
Metoda 1

Zpravidla vecer si v relaxované pozici projdéte den od rana do vecera. Ke kazdému negativnimu prozitku vykutejte
jeden pozitivni.

Pokud jste opravdu né€kde ud¢lali chybu, tak si naplanujte, jak se podobné chybé v budoucnu vyhnete. Pokud
nemuizete néco zmeénit silou vile, pak je vhodnéjsi technika koloto¢ ptani.
Metoda 2

Nejprve oznamkujte cely den jako ve skole 1-5. Pak si projdéte den od rana do vecera. Kazdou hodinu oznamkujte.
Na konci spocitejte primér za cely den. Pokud je vyrazné lepsi nez prvni odhad, mate sklon vidét sviyj Zivot cernéjsi nez
je. Podobné je mozno udélat primér za mésic i rok. Teoreticky by mél byt primér okolo 3 — objektivné 50% dnt je
nadpramérnych, 50% podprimérnych. Ale psychologicky zdravéa odpovéd’ je mirny nadprumér okolo 2. O depresi hovoii
znamka 3 a horsi.
Problémy a bézné chyby

Klient si vybavuje jen Spatné zazitky ze dne.
Kontraindikace

Hluboka (popf. organickd) deprese, kdy ¢lovék neni schopen zastavit sebeobviniovani. Pak je tfeba doporudit
psychiatra a medikaci.

Psychohygiena vsedniho dne

Mark Twain: "KdyZ rano snite zabu, tak se vam ten ten uz nic horsiho stat nemuze."

Kdy Techniky

Rino  Kolotoc ptéani
Projit si denni plan - pfipravit si zabu dne

Prace  Zahiivaci kolo (rozcvicka; ranni porada; vizita; projit emaily; ranni kafe)
Snist Zabu dne

Pies den Monitorovat déni v téle, aby se ptedeslo schodovitému efektu. Tfiminutové relaxacni pauzy mezi ¢innostmi

(uvatit si ¢aj; relaxa¢ni mistnost ap.)

Vecer  Bilancovani dne/mésice/roku
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Otazky pred prednaskou

1. Jakymi zptsoby vy sami se dokaZete uvést do dusevni rovnovahy? Cili jaké psychohygienické techniky umite
vyuzivat?

2. Do naseho setkani v ramci pfednasky sledujte, na koho si pies den vzpomenete, kdo vam chodi hlavou. Sledujte
rdmcove, kolik 1idi to je, kdo se zjevuje v kterou denni hodinu, pii jaké ptilezitosti. Jak intenzivni tyto vzpominky
jsou. Miizete si udélat tabulku, nebo jen tak orientacné - jak budete mit chut’.

ewr

Kdo? Kdy? Kolik hodin? Jaky kontext? Nejcastéjsi téma, vzpominka?
Co tomu PREDCHAZELQO?

3. Vyplite si tabulku:

Oblast Kolik mate? Kolik byste si pral/a mit? | Kolik by si pi‘al mit
Vas partner/ka?

Spanek

Aktivace (sport, fyzicka prace )

Jidlo

Piti

Komunikace s partnerem

Komunikace s lidmi za den
celkem

Spolecny ¢as s rodinou

Névstévy druhych lidi

Potteba byt sam

Potfeba sexu

Dalsi pro Vas dulezité potieby

Dalsi potieba dulezitd pro Vaseho
partnera/ku




