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I. CiL METODIKY

Poskytnout metodické voditko pro tvorbu koncepce protistresovych programu pro fidice hromadné
dopravy a systémovych opatieni zamérenych na sniZeni stresu u fidicd hromadné dopravy.

Vytvofit curriculum protistresovych kurzd pro fidice hromadné dopravy.

To vSe s cilem:

- Zvysit povédomi fidi¢d MHD o problematice stresu.

- Zvysit uroven dovednosti fidicd MHD nezbytnych ke zvladani stresovych situaci.

- Ziskat zpétnou vazbu ze strany Fidi¢l MHD smétujici k systémovym zménam na Urovni firmy.
- Poskytnout fidi¢tim MHD prostor pro relaxaci a abreakci.

SniZit Uroven stresu u fidicli MHD a zvysit jejich kompetence ve vztahu ke zvladani akutnich i
chronickych stresovych situaci.



II. POPIS METODIKY

1. Zakladni vychodiska prace s ridici v protistresovych programech:

Stres u fidict hromadné dopravy

Ridi¢i méstské hromadné dopravy jsou kazdodenné vystavovani vysoké mife stresu. Na fidi¢e plsobi
velké mnoizstvi rlznych stresord z fyzického prostfedi, pracovniho a organiza¢niho usporadani;
museji se vyrovnavat s pozadavky, které se ¢asto dostavaji do vzdjemného rozporu (napf. bezpecna
jizda versus dodrzovani jizdniho fadu v dopravni Spicce). Stres, ktery pUsobi na fidi¢e, ma za nasledek
fadu negativnich dopadl (Tse, Flin & Mearns, 2006). Kromé dopad( na fyzické i psychické zdravi
fidice jde i o zvySené riziko dopravnich nehod (Greiner et al., 1998), at uz v disledku stresovych
reakci a riskantniho dopravniho chovani (0z, Ozkan & Lajunen, 2009), nebo v disledku Gnavy, kterd
je zvySenym stresem zpUsobena (Biggs, Dingsdag & Stenson, 2009).

Mezi dalsi negativni dopady stresu patfi zvySena fluktuace fidicli na pracovnich mistech, a casté&jsi
absence z dlivodu nemoci (Tse et al., 2006).

PrestoZe existuje velké mnoZstvi vyzkuma, které se zabyvaji negativnimi vlivy fidi¢ského povolani na
zdravi fidica autobusl(, je jen malo zaznamU o projektech zacilenych na prevenci téchto negativnich
dopad(l. Evaluace protistresovych intervenci v nékolika evropskych dopravnich podnicich potvrdila,
Ze intervence vedou ke sniZeni stresu u fidi¢d, sniZzeni absenci a fluktuace zaméstnancu, zlepSeni
zdravotniho stavu, psychické pohody a spokojenosti pracovnikl a sniZeni financ¢nich ztrat dopravnich
podnik(. Jako nejucinnéjsi jsou hodnoceny komplexni intervence, zamérené na systémové
charakteristiky (napt. organizace prace) i na praci se samotnymi zaméstnanci (Kompier, Aust, van den
Berg & Siegrist, 2000). Dopad stresorl na fidi¢e zavisi na proménnych na strané ridice, napf. jeho
osobnostnich charakteristikach (Tse, Flin & Mearns, 2006), ptficemz prozivani pracovniho stresu u
ridicl je ovlivnéno zpUsoby zvladani, které fidi¢i uplatnuji (Kihlmann, 1990). Program by tak mél mit
charakter cileného nacviku prevence a zvladani stresovych situaci. Jediné tak bude vyznamnou
soucasti komplexnich protistresovych intervenci zvy3ujicich bezpeénost dopravniho provozu. V CR
pred zahdjenim projektu Matrix nebyla provedena 7adna védecky zdokumentovana psychologicka
intervence zamérena na snizeni plsobeni stresu na zaméstnance dopravnich podnika.

Vyznamné limitujici okolnosti protistresovych kurzt
Heterogenni troven ucastnikt kurza

Uroveri znalosti problematiky, jak z hlediska teoretickych vychodisek, tak i z hlediska praktickych
postupl, byva u jednotlivych zaméstnancli velmi proménliva. Je proto vhodné zvolit zakladni,
jednoduchou koncepci, s diirazem na vysvétleni zakladnich pojm{ a predevsim praktickou aplikaci
témat.



Omezena casova dotace

U vétsiny dopravnich podnikd nepatfi vzdélavani v oblasti zvladani stresu k prioritam. Maximalni
roc¢ni Casova dotace protistresovych vzdélavacich programi je tak obvykle cca 8 — 16 hodin. V
navaznosti na specifické potreby konkrétni organizace proto doporucujeme vybrat z nabizenych
modull ty, které se v daném dopravnim podniku jevi jako prioritni.

2. Obecné principy prace s ridi¢i v ramci protistresovych programii

e Ddraz na jasné a srozumitelné informace o problematice

e Dilraz na aktualni potteby a situaci ucastnik( vzdélavaciho programu

e Dilraz na propojeni pfipravy zaméstnancl se systémem fizeni a firemni kulturou
e Dilraz na prakticky nacvik nezbytnych dovednosti, zazZitek a zpracovani emoci

e Ddraz na emoce spiSe neZ edukaci

Skupinové protistresové kurzy by vidy mély byt doplnény o mozZnost nasledné individuaini
terapeutické ¢i poradenské intervence. Ze zkuSenosti z pilotni realizace protistresovych kurzd
vyplyva, Ze zvlasté ridici, ktefi jsou zaméstnavatelem pokladani za klidné a bezproblémové, mohou
mit potiZe s odreagovavanim emoci a Castéji u nich hrozi somatizace, popfipadé nahlé emocni
vykyvy. MozZnost individudlni intervence miZe vyrazné pfispét ke sniZeni stresu a zlepseni psychické
pohody téchto ridica.

3. Systémové faktory ovliviiujici stres i efektivitu protistresovych
programiu

Provazani protistresovych programu se systémovymi opatfenimi ke sniZeni stresu.
Pro eliminaci stresu je v dopravnich podnicich jako zakladni systémovy krok nezbytné:

1. Oddélit diagnostiku Ffidicd od péce - zaméstnanci zajistujici péci o fidi¢e (psychologickou
podporu) nesdileji informace s psychology zajistujicimi vySetfovani ridicu.

2. Propojit protistresové programy s individudlni péci o zaméstnance (napfriklad moznost
individualni terapie a podpory pro zaméstnance v obtiZznych Zivotnich situacich, propojené
protistresové prevence s péci o fidice po nehodach).

3. PrGbéiné monitorovat postoje a potieby persondlu (bud vramci externich prizkumi
spokojenosti, nebo ziskavat obecné informace prostrednictvim zaméstnanct zajistujicich péci
o fidice (psychologt, personalist(, liniovych manazer( apod.).

4. VyuiZit protistresové kurzy jako zdroj zpétné vazby ze strany zaméstnancd.

5. Budovat firemni kulturu i systém fizeni a péce o zaméstnance v souladu s potfebami FidicQ i
strategickymi zameéry firmy.



Prabézné rozvijet mékké dovednosti liniovych manazZert (v rdmci skupinovych skoleni nebo
individualniho koucinku) — s dlirazem na:

e Leadership, techniky vedeni lidi

e Komunikacni dovednosti

e 7Zpétnd vazba, Fizeni vykonu

Klast ddraz na interni PR — jak z hlediska propagace protistresového vzdélavaciho programu,
tak z hlediska komunikace opatieni zamérenych ke zlepseni pracovnich podminek.

4. Casova rozvrzeni a tematické okruhy protistresovych kurzii

JEDNODENNI SKOLENI

Potfeby a ocekavani ucastnikl

Klicové zdroje stresu

Vytipovani nejcastéjsich stresovych situaci

Workshop k feseni nejcastéjsich stresovych situaci

Nacvik zakladnich relaxacnich technik, techniky odreagovani agrese
Hledani zdroji — motivace k praci, pozitivni aspekty povolani
Dotazy, shrnuti, klicovad doporuceni

DVOUDENNI (2 - 3 denni $koleni):

setkani: Shrnuti teoretickych vychodisek, zdroje stresu a techniky zvladani stresu

setkani: Workshop ke zvladani konkrétnich stresovych situaci (s dlrazem na asertivitu,
komunikaci, organizaci ¢asu apod.)

setkani: Workshop ke zvladani konkrétnich stresovych situaci

CTYRDENNI - 4 piildny

1. setkani: Shrnuti teoretickych vychodisek, zdroje stresu, vymezeni nejdileZitéjSich stresovych
situaci (dle specifickych pottreb skupiny, nebo na zakladé vysledkd nasich analyz)

2. setkani: Zvladani krizovych situaci — rozbor situace, dllezité dovednosti a techniky, prakticky
nacvik feSeni situaci

3. setkani: Zvladani krizovych situaci — rozbor situace, dlilezité dovednosti a techniky, prakticky
nacvik feseni situaci

4. setkdni: Nacvik zvladani stresovych situaci, shrnuti tématu, tvorba strategie, jak zvladat stres
v budoucnu

PRUBEZNE
1. setkani: Shrnuti teoretickych vychodisek, zdroje stresu a techniky zvladani stresu.



V nésledujicim obdobi kratké (cca 1,5 hodinové) workshopy ke konkrétnim tématim -
stresovym situacim.

DLOUHE (5 dni):

1. setkani: Shrnuti teoretickych vychodisek (s dlrazem na projevy stresu, moziné nasledky
stresu, zdroje stresu a jejich eliminace apod.)

2. setkani: Techniky zvladani stresu (relaxace, cviceni), dovednosti nezbytné ke zvladani stresu
(asertivita, vyjednavaci schopnosti, komunikace, organizace ¢asu apod.)

3. setkani: Workshop k feseni konkrétnich stresovych situaci

4. setkani: Workshop k feseni konkrétnich stresovych situaci

5. setkani: Rekapitulace uplynulych dni, tvorba osobni strategie zvladani stresu apod.

5. Nezbytné technické zabezpeceni kurzi

Pozadavky na prostory pro vzdélavani

Mistnost dle velikosti skupiny, nejlépe minimalné 25 m2. Pro pfipadné rozdéleni aktivit ve skupiné je

e e v

idedlni, pokud je k dispozici jesté nejméné jedna mistnost, ktera pripadné muize byt i mensi. Je
vhodné, aby vzdélavaci prostory byly mimo oficialni prostory dopravniho podniku.

Prostor pro relaxacni techniky (vybaven kobercem nebo jinymi vhodnymi podlahovymi krytinami),
v optimalnim pfipadé je tento prostor oddélen od prostoru, v némz probihaji ostatni ¢asti programu
(neni v8ak podminkou), idedlni je, pokud je v mistnosti hudebni aparatura.

Nezbytné vybaveni.

Flip chart, fixy, papiry, tuzky a pastelky pro ucastniky. Pomucky pro relaxaci.

Usporadani mistnosti:

Idedlné kruh nebo ptlkruh, v ném? je moZné usporaddni mist k sezeni priibéiné ménit. Zidle
s podlozkami ke psani.

Kvalifikace lektort:

Skupinové programy by méli vést nejlépe dva lektofi, nejméné jeden z nich psycholog.



Je vhodné, aby tyto programy vedli externi lektofi, ktefi nejsou zaméstnanci dopravniho podniku.
Naopak zcela kontraproduktivni je, pokud kurz vede psycholog, ktery se soucasné podili i na
vysetifovani ridi¢l a rozhoduje o jejich zpUsobilosti.

U relaxacnich technik je nezbytné, aby byli lektofi dobfe obeznameni s jednotlivymi relaxa¢nimi
technikami a méli dostatecné zkusenosti se zvladanim nestandardnich situaci, které mohou nastat.
IdedIni je, pokud je ndacviku relaxacnich technik pfitomen také terapeut se zkusSenostmi
s terapeutickym vyuzitim hypnotické indukce a transovymi stavy.



6. Moduly vzdélavaciho programu

6.1 MODUL1-U0VOD

Cile:

e Vybudovat divéru v rdmci skupiny, vytvorit bezpecné a motivujici prostredi
e Poskytnout Géastnikiim dostatek informacnich vstupt k problematice.

Struktura prvniho setkani:
e Privitani ucastnikd
e Organizac¢ni ndleZitosti (terminy konani, predbézny obsah jednotlivych setkani apod.)
e Pfedstaveni Ucastnikd
e Tvorba pravidel skupiny
« Uvodni teoreticky vstup

Zejména u krdtkodobéjsich kurzii doporucujeme omezit predstavovdni ucastniki na nezbytné
minimum. PFilis velkd pozornost vénovand informacim o konkrétnich ucastnicich miZe sniZovat pocit
anonymity a divérnosti.







6.2 MODUL 2 - TEORETICKY VSTUP - TEMATA

STRES — DEFINICE, PRiZNAKY, DUSLEDKY

Mnoho fidi¢l sice pojem stres béZné pouziva, maji vSsak jen mlhavou predstavu o tom, jak stres
plsobi a jaké jsou jeho projevy. Cilem teoretického Uvodu je proto predevsim:

e Vysvétlit mechanismy plisobeni stresu
e Vysvétlit, ¢im predevsim miZe skodit
e Vysvétlit, jak se stres projevuje a jak na sobé mohou pozorovat jeho ucinky

Obsah setkani doporucujeme prizplsobit skupiné — vyuZit lidi, ktefi o tématu védi hodné a nechat je
hodné mluvit, poskytnout prostor tém, ktefi o tématu védi méné, k dotaziim, jasné a srozumitelné
strukturovat informace.

Vyhybat se odborné terminologii, vyuZit pfikladd z praxe, hovofit jazykem skupiny (kazda skupina se
od sebe lisi, coz je treba reflektovat).

Neni nutné Ucastniky pfili§ zahlcovat teorii, podstatné informace jsou shrnuty do klicovych sdéleni
(kterd v pripadé zdjmu a vhodné konstelace ve skupiné Ize v ramci teoretického bloku ddle rozvijet).
Konecna volba konkrétnich tematickych okruh, jejich kone¢né poradi i mira detailnosti pfedavanych
informaci je na zvazeni lektora.

Obvykla struktura tematickych okruh:

e Cojetostres?

e Co je nejCastéjsi pricinou stresu?

e Jak na sobé pozname stres?

e Jaké nasledky mlze stres mit?

e Co proti stresu délat? (Obecné shrnuti zkusenosti a ndvodud Ucastnikd)

V ramci diskuse o tématech Ize obecnéji ¢i detailné (dle uvazeni lektora a ¢asovych moznosti) hovofit
o dalSich tématech uvedenych v kapitole Stres — definice, priznaky — tivodni teoreticky vstup.

Kli¢ova shrnujici sdéleni bloku:

o STRES JE ZATEZOVA SITUACE, K TERA V NADMERNE MIRE OPOTREBOVAVA ORGANISMUS.
e TO, CO KAZDEHO STRESUJE, JE INDIVIDUALN| - STRESOREM MOHOU BYT VECI PRIJEMNE |
NEPRIJEMNE.
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e VPRVN| FAZI MUZEME STRES SUBJEKTIVNE POCITOVAT JAKO ZATEZ, ALE VE DRUHE FAZI
STRESU SI JEJ UZ ANl NEMUSIME UVEDOMOVAT. STALE VSAK OPOTREBOVAVA
ORGANISMUS A MUZE VEST AZ K UPLNEMU VYCERPANI.

e STRES JE PRICINOU CELE RADY CHOROB, Z NICHZ MNOHE MOHOU BYT PRIMO OHROZUIJICI
NA ZIVOTE, PROTO NEN{ RADNO JEJ PODCENOVAT.

CO JETO STRES

e Zanglického stress — napéti, tlak

e Stav organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoli vyrazné plsobici zatéz.

e Rozdélujeme dva druhy stresu: pozitivni zatéz, kterd do jisté miry stimuluje jedince — eustress
a nadmérnou z3atéz - distress.

e Distress spocivd v negativnim vnimani a hodnoceni osobniho ohroZeni v poméru k
moznostem zvladnuti situace, zatimco eustress predstavuje situaci, kdy se snazime zvladnout
néco, co nam prindsi radost, ale vyZaduje to néjakou namahu (Kfivohlavy, 2001).

FAZE STRESU
Obecny adaptacni syndrom (Hans Seley, 1966)
1) poplachova reakce (dochazi k mobilizaci organismu),
2) rezistence (snaha organizmu aktivné se se stresorem vyporadat),
3) stadium vycéerpani organizmu (pokud ohroZeni i pfes aktivni snahu pretrvava).

Ve vSech téchto fazich stres na jedince pusobi, ale méni se jeho projevy. Dlouhotrvajici vyCerpani
fyziologickych zdroji organizmu vede k porucham adaptace cili k nizsi schopnosti organizmu odolavat
dalsim stresoriim, a tak napfiklad k vyssi nachylnosti organizmu k onemocnéni.

POJEVY STRESU:

Stres mlze mit celou fadu projev(, jak fyzickych, tak i emocnich. MUze také vyznamné ovliviiovat
chovani.

13



Cviceni:
Ukol pro uéastniky — individudlni, ve dvojicich nebo skupinovy (soutéz, kterd skupina vymysli vice):

Napsat na specialni karticky, jak na sobé poznaji, Ze jsou ve stresu, popripadé jaké priznaky muze
obecné ¢lovék ve stresu mit:

e Télesné ptiznaky a obtize

e Psychicky stav a pocity

e Chovani

lesné priznaky je mozné ukazat na obrazku postavy. U&astnici mohou sami & ve skupiné dopisovat

<

T

p
v

=<

iznaky v jednotlivych ¢astech téla. (Napriklad 2 flip charty s lidskou postavou a soutéz, kdo vymysli

=

¢ priznaka.)

Emocni projevy

. prudké zmény nalad

. nadmérné ,trapeni se” s drobnostmi

o neschopnost empatie

. projevy hypochondrie

. Unava, nekoncentrace, neschopnost dovést ukoly do konce
. podrazdénost, popudlivost, uzkostnost

Projevy v chovani

. nerozhodnost, hofekovani, narikani

. pracovni absence, pomalé uzdravovani

o vétsi nehodovost

. zhorsena kvalita prace, odmitani Ukold, snaha podvadét v souvislosti s ukoly
. vySsi konzumace cigaret, alkoholu a drog

. nizsi pracovni vykon

14



Télesné projevy

Zdroj: Centrum dopravniho vyzkumu, v.v.i.

padani vlasl, dermatologické problémy

dvoji vidéni a obtize se soustfedénim zraku na jediny
bod

nepfijemné pocity v krku (pocit ,knedliku v
krku)

pocity sevieni na prsou

buseni srdce (palpitace), srdce bije pfilis silné a pfilis

rychle vzhledem k aktualni namaze, Ci se objevuje
nepravidelnost
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Stres vSak nepredstavuje vidy problém:
Otdzka pro Ucastniky:
Jaka droven stresu je idealni, abychom dosahovali co nejlepsich vykon(?

Nakreslete na flip chart Sipku oznacujici uroven stresu. Nechejte ucastniky, at na sipce oznaci uroven
stresu, v niZ si mysli, Ze ¢lovék poddvad nejlepsi vykon. Potom shrrite vysledky a vysvétlete ucastnikim
Yerkes-Dodsontv zdkon.

UROVEN STRESU A VYKONNOST (YERKES-DODSONUV ZAKON)

bdélost uUzkost

Zdroj: Yerkes RM, Dodson JD (1908). "The relation of strength of stimulus to rapidity of habit-
formation". Journal of Comparative Neurology and Psychology 18: 459-482.
doi:10.1002/cne.920180503.

Stres mGze vyznamné ovliviiovat také nas vykon. Vykon se zhorSuje nejen pfi velmi nizké motivaci,
kdy muze byt pro nas ukol nezajimavy, ale i pfi velmi vysoké Urovni motivace a aktivace, zejména pfi
feSeni slozitéjSich Cinnosti, kde ma vysokd Uroven stresu negativni vliv na vykon. Niz$i nebo stfedni
mira stresu aktivizuje a mobilizuje nds k akci a vykonu, pomaha nam rozliSovat dlilezité a naléhavé a
zvysSuje nasi koncentraci a zlepSuje pamét.

Otazky pro Gcastniky:
Plati tento zdkon vidycky, nebo jsou situace, kdy je to jinak?
MuZe to takto fungovat dlouhodobé?

16



REAKCE NA STRES

Co délame, kdyz jsme ve stresu? Jak reagujeme?

Nechejte ucastniky, at vyberou néjakou (nejlépe Castou) stresovou situaci a urci, jak na ni reaguiji, zda
aktivné, Ci pasivné.

V jakych situacich je vhodnéjsi aktivni reakce a v jakych naopak pasivni?

BOJ x UTEK

Reakce clovéka na zatéz mGzeme rozdélit na aktivni a pasivni, na emoce zaméfenou ¢i na problém
zamérenou strategii zvladani.

AKTIVNI STRATEGIE

e Vyznacuji se ,bojem” se stresorem (napf. pfima agrese, sublimace, identifikace, kompenzace,
racionalizace).
* Agrese
0 smérem k jinému objektu:
0 napadani, infantilni zachvaty vzteku, vyhruzky, jizlivost, ndaznakové ublizovani az
hrubé nasili (brachialni utok)
0 smérem k sobé samotnému:
e odpirani si néceho, po ¢em touzime, sebeposkozovani

PASIVNi STRATEGIE

« Unik, regrese, popteni, denni snéni.
»  Unikové reakce
0 Izolace do samoty, popreni ¢ehokoliv kladného, fantazie, denni snéni, ptikraslovani
reality, Unik do nemoci, alkoholismus, drogy, léky, sebevrazda...
«  Uzkostné reakce, komplexy — obavand katastrofickd tvrzeni, sebeobvifiujici tvrzeni, myslenky
na unik, vztahovacnost...

Znamky dusevni stability

Pozitivni postoj k vlastni osobé Adekvatni vnimani reality

Rozvoj a seberealizace Schopnost pfizplsobovat se situacim a reSit
Integrace osobnosti bézné problémy

Samostatnost
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ZDROJE STRESU V KAZDODENNIM ZIVOTE

Zadejte ucastniklim test Holmese a Raheho.

Skéla stresovych udélosti Holmese a Raheho (popfipadé i modifikaci podle De Meuse).
Kazdy si individudlné vyhodnoti.

Potom kazdy z Ucastnikl popise, jaké udalosti v kazdodennim Zivoté ho stresu;ji.
(Napfiklad: ranni vstavani, hadky s manzelkou, nefungujici vytah...)

Od zdroju stresu v kazdodennim Zivoté prejdéte na nejvyznamnéjsi stresory v praci. Vysvétlete, Ze
tyto stresory vychdzeji z vysledki vyzkumu CDV — dotaznikového Setieni, kterého se zucastnili i fidici
jejich dopravniho podniku.

PRICINY STRESU, FAKTORY OVLIVNUJICi MiRU STRESU U RIDICU DOPRAVNICH PODNIKU

Nejcastéjsi priciny stresu u Fidicd dopravnich podnikG v CR (na zakladé vyzkumu realizovaného
v ramci projekt Matrix na vice nez 650 fidi¢ich dopravnich podniki):

e Cestujici a ostatni Ucastnici silni¢niho provozu
e Smeény a Zivotosprava

e Firemni kultura

+ Casovy tlak v hustém provozu

e Zodpovédnost

e Technické nedostatky a jejich dopady

* Nehody

* Nedostatek interakce

* Nejistota

e Ostatni

ZdUraznéte, Ze tyto statistiky jsou jen primérné statistiky. Kazdy jednotlivec mize priciny stresu
vnimat zcela jinak. Individualné nebo ve skupinach, pripadné pod dohledem lektora, si sestavi svj
vlastni seznam stresor( v praci.
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Co mé nejvic stresuje v praci?

Nasleduji otazky resené spolecné:
e Jak tyto stresory omezit?
e Co pro mé mlze udélat zaméstnavatel?
e Co m0zu udélat ja?
e Které véci se nedaji zménit?
e Co dobrého vnimam na mé praci?
e Comé bavi? Co mé ,nabiji“?

Naméty ucastnikul protistresového kurzu mohou byt vyznamnym zdrojem zpétné vazby. Proto je
nezbytné tyto naméty pribéiné zaznamenavat a v souhrnné podobé poskytnout dopravnimu
podniku jako jednu ze vstupnich informaci o postojich a oéekavanich ridicu.
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6.3 MODUL 3 - ZVLADANi KONKRETNICH STRESOVYCH SITUACI

JAK ZVLADAME KONKRETNIi STRESOVE SITUACE?

VE SKUPINE VYTIPOVAT X SITUACI, KTERE JE STRESUJi NEJVIC.

NECHAT SKUPINU ROZHODNOUT PORADI DULEZITOSTI. POTOM SE VE SKUPINE VENOVAT KAZDEMU
Z VYBRANYCH TEMAT.

Struktura prace se stresovymi situacemi
Prace s jednotlivymi tématy priblizné kopiruje tuto strukturu:

ANALYZA

e Jaka situace mé stresuje?

e Covsechno se v takové situaci déje?
e Co pfitom prozivam?

e Jak ¢asto podobnou situaci zazivam?
e S ¢im vSim souvisi?

e CojizpUsobuje?

e Co situaci zhorsuje?

HLEDANI RESENi

e Jak bude vypadat situace, az bude problém vyresen?
e Co obvykle usnadni situaci?

e Covam pomUZe, abyste problém zvladli?

e Jaké dovednosti mi mGzou pomoct?

e Jaké zmény?

e Kdo vam pomuze, abyste problém zvladli?

e Na co je tfeba dat si pozor?

ZDROJE:

e Co predevsim mi pomaha?
e Co mé podporuje?
¢ Co mé motivuje?

Tam kde je to vhodné (typicky napfiklad u stresujicich cestujicich), je soucasti i prakticka simulace
stresové situace. U&astnici hraji rGzné role (mohou se vyst¥idat), ¢ast z nich je v roli pozorovatele a
komentuje situaci, pfipadné dopliiuje své postfehy, ndméty a doporuceni.
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6.4 MODUL 4 - RELAXACE, CESTA ZVLADANI STRESU

Ne vzdycky je mozné vyhnout se stresujicim situacim. Proto je potfeba naudit se stres odbourdvat
jinymi, dostupnymi, metodami.

Dotazy ucastnikiim:

Pfi jaké Cinnosti si od stresu nejvic odpocinete?

Jaké znate relaxace?

Relaxace

Je stav, ktery se vyznacuje uvolnénim svalového a psychického napéti. Relaxace slouZi jako prevence
a lécba rady onemocnéni (zmirnéni bolesti, poruchy spdnku, uUzkost, ale také prevence
profesiondlniho stresu (napf. NeSpor, 2012)). Jako takova by se méla stat soucdsti kazdodennich
aktivit.

Princip relaxace: navodi se jedna nebo vice télesnych nebo psychickych zmén, které jsou typické pro
relaxaci. To pak vede ke zménam dalSim. Diky tomuto procesu se dafi ovliviiovat i télesné funkce,
které by se pfimo ovliviiovaly obtizné, napf. sekreci hormon( nadledvin. V disledku toho dochazi k
celkové relaxaci.

Zmeény pfi relaxaci a stresu (Nespor, 1998):
STRES RELAXACE
SVALOVE NAPETI A PROKRVENI SVALU
DECHOVA FREKVENCE

TEPOVA FREKVENCE

KREVNI TLAK

METABOLISMUS

HORMONY NADLEDVIN A STITNE ZLAZY

KOZNi GALVANICKA VODIVOST

R T T e e e
€ € € € € € ¢« ¢«

FREKVENCE VLN NA ZAZNAMU ELEKTRICKE AKTIVITY
MOZKU
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Proc relaxovat?

e télesné uvolnéni

* dusevni zklidnéni

e zlepsSeni soustiedéni

e zlepseni vykonnosti

e vysSi psychicka a télesna odolnost

Doporuceni

e Vytvorte si prostor uréeny jen pro relaxaci.

¢ Najdéte pravidelny cas, ktery bude uréen pouze pro relaxaci.

e Zvolte si pro sebe relaxac¢ni metodu, kterd vam nejvice vyhovuje.

e Pokud je vam to pfijemné, vybavte se i podpurnymi prostredky jako aroma lampicky, hudba...

Kdy cvicit?

e kratké castecné relaxace je mozné cvicit kdykoli béhem dne

* idealni je relaxovat brzy rano, kdy mate klid, pfipadné po navratu z prace/skoly (doporucuje
se nafidit budik pro pfipad usnuti), vhodné je relaxovat pred spanim, pokud vam to okoli
dovoli

RELAXACNI TECHNIKY

Z nize uvedenych technik vyberte ty, které vam prijdou nejvhodné;jsi vzhledem ke sloZeni skupiny a
potfebam jednotlivych Ucastnikd:

Otazky:

Kdy tyto techniky pouzit?

Co se Ucastniklim osvédcilo? Vlastni tipy a triky pro zvladnuti akutniho stresu.
Které ndvody, o nichzZ byli informovani, by naopak nikdy nepouZili a proc¢?

Rozdéleni technik
Aktivni x pasivni

Aktivni: pohybové aktivity a techniky, obvykle vice vyhovuji zacateénikim, neurotikiim, netrpélivym
lidem. Radime sem také sportovni aktivity, prochazky apod., umélecké aktivity.

Fyzicka ndmaha — sportovni aktivity (napf. i jo6ga), idedini je kombinovat je s relaxaci.
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Pasivni: vyzaduji vétsi soustfedéni a sebevnimani, sebeovladani. Mezi pasivni zplsob relaxace radime
samoziejmé ale také spanek a odpocinek.

Dualezité v kaZdodennim Zivoté je naucit se pri jakékoli aktivité uvolnit svaly k ¢innosti nepotiebné (v
prvni fazi si tedy uvédomit jaké svalové skupiny jsou k ¢innosti potfebné a ve druhé fazi ty ostatni
zkusit uvolnit)

TECHNIKY RELAXACE

,,BERLICKY“ PRO AKUTNi STRESOVOU SITUACI
Pokud pocitujete Uzkost, svirani na hrudi, strach, poléva vas pot — zkuste nasledujici cviceni:

Zkuste studenou sprchu — par minut v chladivé vodé , rozpusti” vasi Uzkost ve svalech a studeny pocit
zazene vase nepfijemné myslenky (sprchujte se alespon po dobu 5 minut)

Zkuste pohyb - pokud mate v okoli schody/vysoky kopec nebo cokoliv jiné vybéhnéte si jen nékolikrat
nahoru a doll (popfripadé staci jakékoliv jiné svalové cviceni — drepy, ...) — svalova ¢innost ,rozpusti“
vasi Uzkost ve svalech

Zamérte pozornost na jeden predmét v mistnosti ¢i mimo ni — zkuste si predstavit predmét v co
nejmensich detailech, pokuste se s nim otacet, dotknout se ho a citit jeho povrch, dat jej do jiného
prostredi a sledovat, zda by pUsobil jinak

Odpoutejte pozornost — vhodna technika pfi narlstu napéti a stresu; pohodIné se posadte a zamérte
svou pozornost na jakykoliv soubor predméttd — zadivejte se z okna — jestli vidite silnici — zkuste se
ponofit do fantazie — v jakém je stavu — je potreba ji nékde upravit — predstavte si clovéka s lopatou
chodi od jednotlivych dér k dalsim a zadélava je, upravili byste néjak okoli cesty (stromy, svodidla),
upravili byste pribéh cesty — aby vedla jinam (pokud znate jeji pribéh), predstavte si kam jinam by
mohla cesta vést (tfeba na dovolenou k mofi, ...). Lze aplikovat i na pracovnu (co by jste pridal, ubral,
jiny ndbytek, barvy, ...); na zahradu. MUZete si i predstavit cestu, kterou jezdite do prace — jakou jinou
cestu byste pouZil, kdyby tato byla zaviena (zkuste si projit v mysli cestu kousek po kousku)

Ottfepdvani — predstavte si, Ze ze sebe stiepavate stres — predstava psa, ktery ze sebe oklepava vodu
— postupné nejprve nacvicit — otfepani ruce, nohy, hlavy, celého téla

Zatinani jednotlivych skupin svalll — Posadime se na zZidli, narovhame zada a budeme postupné
zatinat jednotlivé skupiny svall od Spi¢ek nohou az k hlavé. Kazdou svalovou skupinu zatheme
alespon na 3 sekundy, opakujeme 2krat. Zacneme tim, Ze propneme Spicku (sméfuje dale od téla). Do
této Cinnosti se snazime zapojit i svaly lytka. Uvolnime. Stehenni svaly zatneme tak, Ze tlacime koleny
k sobé. Povolime. HyZd'ové svaly zatneme stahnutim pulek k sobé a predsunutim panve dopredu.
Povolime. Svaly zad aktivujeme tak, Ze tlacime lopatky k sobé a pfitom se narovname, vypneme hrud,
v této pozici aktivujeme i svaly bficha. Povolime. Ruce zatneme v pést, povolime, zbylé svaly rukou
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CVICENI K UVOLNENI SILNEHO NAPETI - VZTEKU A ZLOSTI
Rev Iva
Zaujmi polohu vzptrimeného sedu na patach, ruce volné spocivaji na kolenou.

S hlasitym vydechem (predstavuje ,fev Ilva“) sklonis trup dopredu a soucasné otevies oci, jak nejvice
muzes, rozevies sva Usta, a co nejvice vyplaznes jazyk, zaroven napnes dlané a prsty roztahnes co
nejddle od sebe.

S nadechem se zase vratis nazpét do uvolnéného vzpfimeného sedu na patach a vénujes se
procitovani.

Cviceni mliZes vicekrat po sobé opakovat.

Skrceni hada/ ,volantu“

V situacich silného napéti uvolnite agresi tim, Ze budete silné mnout volant, kdy jedna ruka jde
smérem k télu, druha od téla — pohyb pripomina skrceni (mozna i predstava urcité situace/osoby).
Postupné si vSimnéte, jak uvolfiuje sevieni rukou, tak ve vas klesa i vtek.

Obdoba - Rychla technika na vystfidani napéti s uvolnénim. Ve stoje spojite ruce pred hrudi jako pfi
modleni (mUZete taky stisknout ruce na volantu) a silné zatlacite dlané proti sobé (cca 5 vtefin). Pak
tlak povolite a s vydechem a rukama jakoby vyklepete stres ven. To nékolikrat opakujte.

ZKLIDNENI C| ODVEDENI ENERGIE

Pred kazdym vybuchem emoci existuje okamzik, kdy mate Sanci ho védomé zastavit. Nase babicky
radily pocitat do deseti, dalsi vhodnou metodou na zklidnéni je soustfedéni se na dech. Pokud
energie zacina nekontrolované stoupat, miZe byt resenim opusténi situace a odvedeni energie jinam
- misto abyste pokracovali v diskusi, odchazite na prochazku ci sekat.

Zklidnéni dechu

Instrukce: V situacich, kdy pocitujete stres, Gzkost, napéti nebo obavy...mizete vyzkouset nasledujici
cviceni. PohodIné se usadte, poloZte si jednu ruku dlani na bricho a chvili zkuste dychat do bricha.
Soustredte se na svlj dech a pomalu se zhluboka nadechujte a pocitejte v duchu do Sesti (tj.
provedte jeden prodlouzeny nadech na 6 dob). Potom na chvili zadrZte dech (dokud Vam to neni
neprijemné) a znovu pomalu vydechujte a pocitejte opét do Sesti.

Poznamka: Pokud se Vam pfi cviceni zacne motat hlava nebo pocitite néjaké jiné neprijemné pocity,
upravte si délku nadechu a vydechu a dobu zadrzeni dechu pro Vas pfijatelnou dobu (napt. 4 doby).
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UVOLNENI SVALOVEHO NAPETI

Progresivni (svalova) relaxace

Podle Bernsteina a Borkovce.

Vhodna u lidi, ktefi nevéri sugescim, nevédeckosti, vhodna u lidi, ktefi si dobfe uvédomuiji své télo.
Priprava a prostredi: Pokud mozno klidné prostredi, pfimérena teplota, volny odév.

Vychozi poloha: Nejlépe je cvicit vleze, Ize ale praktikovat i v jinych polohach.

Délka praktikovani: Za¢atecnikovi zabere cvic¢eni necelych 15 minut, pokrocili ho zvladnou jesté
rychleji. Relaxaci procvicujeme dvakrat denné, asi 10 minut. Po kazdé relaxaci ohodnotte, jak moc
jste se uvolnili, napriklad hodnocenim od 1 do 10. M{Zete tak sledovat, zda je postupem casu
relaxace Ucinnéjsi.

Postup cviceni (pravaci zacinaji pravou rukou, levaci levou)

Postupné si uvédomujte jednotlivé svalové skupiny, na 5 az 7 vtefin je mirné napinejte a dalSich 30 az
40 vtefin je nechte se uvolriovat. Napéti mlzZete spojit s nadechem nebo i s kratkou zadrzi dechu,
uvolnéni zacit vydechem.

Zatnéte lehce pravou ruku v pést, ¢cimZ napinate svaly predlokti, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti
a 30 azZ 40 vterin nechte predlokti a dlar uvolnovat.

Mirné nazdvihnéte pravé predlokti, ¢imZ se aktivuje pravy biceps, uvédomujte sina 5 az 7 vtefin
napéti a 30 aZ 40 vtefin nechte biceps uvolfiovat.

Zatnéte lehce levou ruku v pést, ¢imZ napinate svaly predlokti, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a
30 az 40 vtefin nechte predlokti a dlan uvolfiovat.

Mirné nazdvihnéte levé predlokti, ¢imzZ se aktivuje levy biceps, uvédomujte si na 5 az 7 vterin napéti a
30 az 40 vterin nechte biceps uvolnovat.

Zdvihejte oboci, tim se napind sval v oblasti ¢ela, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin nechte celo uvolfiovat.

Aktivujte svaly v horni ¢asti tvari a kolem nosu, uvédomujte si na 5 az 7 vterin napéti a 30 az 40 vtefin
je nechte uvolfovat.

Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvari a Celist, uvédomujte si na 5 aZz 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte uvolnovat.

Mirné napnéte svaly krku a Sije, uvédomujte si na 5 az 7 vterin napéti a 30 aZ 40 vtefin je nechte
uvolnovat.
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AUTOGENNI TRENINK

Vhodna pro lidi se smyslem pro poradek, pravidelnost a disciplinu; z onemocnéni se ukazuje, ze
dobre pusobi na astma.

Naopak tento typ relaxace se nedoporucuje u onemocnéni traviciho traktu - viedovou chorobou
Zaludku, dvandctniku, ulcerdzni kolitida, teplo by mohlo potize zhorsit.

Schultz u pacientl pouzival hypnézu — stav uvolnéni navozeny hypndzou (Tradi¢ni hypndza ma urcité
nevyhody. K nim patfi zejména to, Ze pacient je pti navozovani hypndzy odkazan na zkuseného
terapeuta a ten nemusi byt vzdy po ruce.)

Nacvik autogenniho tréninku: Klasické Schultzovo schéma predpoklada troji kratké praktikovani
kazdy den po dobu tri mésict. Vyuka dalsi formule se zafazuje az po té, co byla zvladnuta formule
predchozi.

Priprava a prostredi: klidné prostredi, primérena teplota, volny odév.

Vychozi poloha: vleZe na zadech s rukama mirné ohnutyma v loktech s dlanémi dold nebo v poloze
,mexického povalece” s nohama natazenyma, rukama svéSenyma podle téla a s hlavou oprenou
vzadu. Pfijatelny je také vyvazZeny pfirozené vzprimeny sed na Zidli.

Délka praktikovani: VétSinou 5 az 10 minut.

Postup cviceni

Zavrete ocCi, uvédomte si télo a nechte ho se uvolnit. Pak opakujte s postojem pasivni pozornosti
jednotlivé formule.

,Prava ruka je tézka.” Opakujte béhem 6 vydechid. Kdo umi vyvolavat pocity tihy v pravé (u levaka
levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,tiha“. Pokud by se rozsiteni pocitl tihy na celé télo nedafilo, je
mozné pocit tihy nacvicovat zvlast v jednotlivych koncetinach i v dalSich ¢astech téla.

»sem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté , klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.

,Prava ruka je tepld.” Opakujte béhem 6 vydech(. Kdo umi vyvolavat pocity tepla v pravé (u levaka
levé) ruce, opakuje uzZ pro celé télo ,teplo”. Pokud by se rozsireni pocitli tepla na celé télo nedafilo, je
mozné pocit tepla nacvicovat zvlast v jednotlivych konéetinach i v dalSich ¢astech téla.

»Jsem klidny (jsem klidna)“ nebo prosté , klid“. Opakujte béhem jednoho vydechu.
,Dech je klidny.” Opakujte béhem 6 vydech.

Uvedené prvni tfi formule (tiha, teplo, klidny dech) spolu s formuli klidu jsou nejdulezitéjsi a také
nejsnazsi. Z autogenniho tréninku muize mit prospéch i ¢lovék, ktery zvladne tyto prvni formule, ale
nezvladne uz ty nasledujici. Mnoho lidi si napt. ani po dlouhém nacviku nevybavi chladné celo nebo si
neuvédomi tep. To nevadi, i tak mivaji z autogenniho tréninku prospéch.
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Ptiprava a prostiedi: Toto cviceni Ize cvicit témér kdykoliv a kdekoliv (zkratka kdyZz mate cas
soustredit se na sebe, napft. i pfi jizdé v autobusu nebo na néjaké nudné schizi).

Vychozi poloha: Prakticky libovolna (vleze lepsi uvolnéni, vestoje nebo vsedé jsme pozornéjsi)
Délka praktikovani: Od 1 do 5 minut.
Postup cviceni

Soustredte se na to, jak se citite. Uvédomte si, kolik mate energie - citite se unaveni nebo ¢ili?
Vsimnéte si vSech télesnych pocitl (teplo, chlad, pohodli nebo nepohodli) z riznych casti téla.
Vnimejte pfipadna napéti v riznych oblastech téla. Zkuste si predstavit, jaky vyraz ma oblice;j.
Uvédomte si celé télo. Je klidné nebo v pohybu? Je napjaté nebo uvolnéné? Uvédomte si také
bezdécné pohyby jako poklepavani nohou, poskrabani se, prohrabnuti vlasti nebo pohyby prstd.
Dokonale si uvédomte télo.

Jaka je vaSe nalada? Jste Stastni, smutni, Uzkostni, napjati, stazeni, stisnéni nebo klidni? Uvédomte si,
o cem premyslite. Zblizka pozorujte myslenky i to, jak se méni. Jak prechazeji z jedné véci na druhou,
navazuji na sebe a ovliviuji se. Objevujte spojovaci ¢lanky mezi myslenkami. Ale Zddnou myslenkou
se nezdrzujte delsi dobu, jenom je pozorujte.

Uvazujte chvili o moznych souvislostech mezi dusevnimi a télesnymi pocity.

Cviceni: Koncentrace (soustfedéni) aneb Krava v ohradé

Priprava a prostredi: Nejlépe klidné prostredi.

Vychozi poloha: vzptimeny sed (na patach, se zkfizenyma nohama, na Zidli apod.)
Délka praktikovani: Asi 2 az 5 minut.

Postup cviceni

Zvolte si néjaky predmeét soustfedéni. Obecné plati, Ze na spiSe pfijemné a citové nepfilis nabité
predméty se clovéku soustreduje |épe nez na neprijemné. MUzete si tedy zvolit napf. svoji oblibenou
kvétinu, obraz, ktery mate v byté a ktery se vam libi, symbol, urcitou myslenku nebo pojem (napfr.
klid, mir, moudrost, spokojenost).

Zaviete oCi. Na predmét, ktery jste si zvolili, se sousttedte. Jestlize bude vase mysl odbihat k jinym
predmétiim, vZzdy znovu a znovu trpélivé a klidné se vracejte zpét k predmétu svého soustredéni.
Reknéme, 7e jste si zvolili jako pfedmét soustiedéni vazu. Pfedstavte si, Ze vase mysl je kréva a 7e
predmét vaseho soustfedéni a okoli tohoto pfedmétu je ohrada. Pokud se mysl pohybuje od vazy ke
kvétinam, od vazy k svételnym odleskiim, od vazy ke sklarstvi, je to v poradku a krava zlstala v
ohradé. Ale jakmile byste zacali uvazovat o, treba slunéckach sedmitecnych, krava z ohrady utekla.

Odpovézte poctivé. Kolikrat vam krava béhem cviceni utekla z ohrady?
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BIOFEEDBACK
KOMU?

Biofeedback je jednou z relaxacnich, respektive tréninkovych technik, kterd napomaha zvladani
raznych psychickych stavli, véetné akutniho a chronického stresu. Jako forma relaxace muize byt
zajimava pro nadsSence do techniky a pro fidice MHD se osvédcila jako atraktivni metoda seberozvoje.

Schéma fungovani biologické zpétné vazby (podle NeSpor, 1998)
Pfistroj méfi elektrické zmény vyvolané néjakou pacientovu télesnou funkci
(napf. svalové napéti).
v
Elektricky signal je zesilen.
v
Signdl je pfeveden na obraz nebo zvuk, ktery pacient vnima.

v

O zménach, které ve sledované funkci (napf. svalovém napéti) nastdvaji, je pacient bezprostfedné
informovan. Pribézné se tedy dozvida, co z jeho snahy o ovlivnéni funkce (napt. svalového napéti)
ma ucinek a co ne.

ARTETERAPEUTICKE TECHNIKY
Mandaly

Pojem pochazi se sanskrtu, kde mandala znamena kruh, oblouk magicky oblouk. Je to v podstaté
kruhovy obrazec se stfedem, ze kterého vychazeji rGzné tvary, které jsou vsak symetricky
usporadany.

V mandaldch se potkdva barva (Zenska
energie) a tvar (muzska energie). To vie
dohromady utvari harmonicky

celek nesouci urcitou energii, kterd béhem
prace s obrazcem pUlsobi na dusi, ta se
zklidiuje, vnitfni svét se usporadava a

dochazi k pozitivnim zménam na vsech
urovnich. Jako terapeutickd metoda jsou

Zdroj: http://athinalangoska.tumblr.com/mandaly casto vyuzivany v arteterapil.



6.5 MODUL 5 - ZDRAVY ZIVOTNI STYL A STRES

Rozsifujici témata doporucujeme vkladat do programu priabéziné, podle zajmu a priorit Ucastnika...

Na to, jak zvladdme kaZdodenni stresové situace, md jednoznacny vliv také zdravy Zivotni styl.
Co podle Vas predevsim patti do zdravého Zivotniho stylu?

Ucastnici si individualné nebo v menSich skupinkach pfipravi seznam nejvyznamnéjsich soucasti

zdravého Zivotniho stylu.

Ve skupiné diskutujeme o tom, kterd z téchto soucasti je dllezita, kterd pravidla zdravého Zivotniho
stylu by predevsim méli dodrzovat a jaké jsou realné moznosti.

Klicové oblasti Zivotniho stylu

Pro obecny nastin dale uvadime tyto oblasti zdravého Zivotniho stylu, které patfi ke klicovym

SPANKOVY REZIM A ODPOCINEK
NAVYKOVE LATKY

STRAVA

VOLNOCASOVE AKTIVITY

VAZBA MEZI SOUKROMIM A PRACI
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SPANKOVY REZIM A ODPOCINEK
Myty:

KdyZ méné spime, télo se vice aktivuje a lépe potom zvildda ndrocné situace.
Cim vice spime, tim lépe.

Fakta:

Spdnkovad deprivace zhorsuje zvladani stresu. SGm stres je vsak také casto pricinou nespavosti.

Prilis dlouhy spdnek organismu neprospivd.

BéZna délka spanku je u dospélého ¢lovéka 8 hodin. U kazdého ¢lovéka se vsak lisi.

Otazky pro ucastniky:

Kolik hodin spanku denné potfebujete?
Kolik hodin denné opravdu spite?

Jak na sobé poznate, Ze jste vyspali?
Jak poznate, Ze jste spali mdlo?

Co se stane, kdyz spite moc?

Stres Nedostatek spanku

Staci spat o hodinu méné, nez jste bézné zvykli, a vase denni aktivita se vyrazné snizuje.

Nevyspani také zvysuje riziko dopravnich nehod.
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Jaky ma spanek vlastné ucel?
Existuji rdzné teorie:
Stfadani metabolické energie

To, Ze spanek pomaha Setfit energii, doklada nékolik studii, podle nichz ma clovék v pribéhu
spankové deprivace zvyseny pfijem jidla. Metabolismus ve spdnku je vSak oproti bdéni snizen pouze
o 15 %. Energetické zotaveni je kazdopadné mozné i pfi bdéni, ale odpocinek bez spanku nedokaze
zamezit ospalosti.

Vyznam spanku pro kognitivni funkce

Fyziologické funkce ¢lovéka nejsou naruseny ani po nékolika dnech spankové deprivace. Pozorujeme
vSak vyrazné snizeni intelektového vykonu. Toto zjisténi vedlo k hypotéze o ochranné Uloze spanku
¢lovéka ve vztahu k vyssim duSevnim funkcim.

Uloha spanku pfi termoregulaci

Spanek ma termoregulacni funkce. V pribéhu spanku je obvykle snizena télesna teplota i teplota
mozku. Zahtati hypotalamu pokusnych zvifat u nich vyvolava spanek. Zahrati téla pred spanim
zvysuje u Clovéka mnoiZstvi spanku delta (3. a 4. stadium NREM). Tato fakta naznacuji, Ze funkci
spanku je ochlazovani.

Uloha spanku pfi zrani nervového systému a pro dusevni zdravi

Je i Castd predstava o tom, Ze spanek REM hraje vyznamnou roli pti zrani nervového systému. Neni
vsak jasné, proc se spanek REM uchovava i u dospélych jedinca.

Kratkodoby nedostatek spanku

Nejcastéji se mlzZzeme setkat s kratkodobym nedostatkem spanku, ktery vétSinou nema vyraznéjsi
negativni vliv na zdravi. Lidsky organismus totiz dokaze spankovy dluh vyrovnat v pribéhu nasledujici
noci.

Zakladnim symptomem kratké doby spanku, nebo jeho malé kvality, je samoziejmé ospalost.
Nedostatek spanku se u ¢lovéka dale projevuje:

- snizenim standardni dusevni vykonnosti,

- nizsi koncentraci pozornosti,

- snizenim motivace k ¢innosti a zajmu o okoli,

- poklesem nalady a nepfijemnymi pocity,

- poruchami Usudku (nespravna rozhodnuti a chyby),

- prodlouZenim reakéniho Casu,

- zvySenou podrazdénosti, agresivitou, depresi, stresem, poruchami paméti atd.

Bylo prokazano, Ze pfi spankovém dluhu odpovidajicim jedné celé noci je doba nutna k naprostému
télesnému vycerpani kratsi zhruba o 11 % a doba nasich reakci se zdvojnasobi.
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Podle védcl vede 17 hodin beze spanku k poklesu vykonnosti srovnatelnému s hladinou alkoholu v
krvi 0,5 % (2 sklenice vina). Pomoci védeckého pozorovani lidi, ktefi se dobrovolné rozhodli pro
dlouhodobou spankovou deprivaci, bylo zjisténo, Ze pti spankové deprivaci trvajici déle nez 3 a7 4 dny
se zesiluji vSechny tyto pfiznaky a dale nastavd pocit ohroZeni, poruchy orientace, poruchy feci,
poruchy v senzomotorické koordinaci (napf. tfes rukou) a percepéni zmény (napf. poruchy
prostorového vidéni, zaostfovani, halucinace, paranoia), ztrata logického uvazovani atd.

Chronicky nedostatek spanku

Chronicky nedostatek spanku potom navic mlze vést az ke:
e snizeni obranyschopnosti organismu,
¢ bolestem hlavy
e porucham rilstu u déti.

Védci rovnéz predpokladaji, Ze spankova deprivace mize zvysit riziko obezity, protoze béhem spanku
jsou vylucovany hormony regulujici chut k jidlu a vahovy pfrirGstek.

Vyzkumy prokazaly, Ze jednodenni az dvoudenni spankova deprivace zpUsobuje sniZzeni produkce
bilych krvinek a tedy i snizeni odolnosti organismu vici infekénim onemocnénim, jako jsou ryma i
chripka. Naopak byla zjisténa zvySena potreba hlubokého spanku u lidi po operaci nebo zotavujicich
se z nemoci. Z toho vyplyva, Ze imunitni systém a spanek se navzajem ovliviuji.

Podle doktora Tomase Prochazky, vedouciho |ékafe spankové laboratofe neurologického oddéleni
prazské Nemocnice Na Homolce je prokazano, ze ,jedinci, ktefi spi méné nez 6,5 hodiny za noc, maji
vySsSi Umrtnost.”

Spéanek trvajici 5 a méné hodin potom 2 az 3krat zvysuje riziko kardiovaskularnich pfihod.

Prebytek spanku

Na druhou stranu se podle studie Umrtnost zvysuje i pfi spanku delSim nez 7,4 hodiny denné a lidem,
ktefi spi vice nez 9 hodin denné, hrozi vétsi riziko infarktu myokardu. Navic se predpoklada, ze pfilis
dlouhy spanek nebo spani v nepravidelném case muizZe zplsobovat podobné priznaky, jaké provazi
nedostatek spanku (napf. podrazidénost, poruchy pozornosti atd.).

Zajimavosti:
I nevyspani miuze lécit.

Spankova deprivace patii mezi biologické metody psychiatrické 1écby. UZiva se jako doplrikova lécba
u depresivnich pacientld. Vramci této lécby se pacientovi brani ve spanku pomoci kognitivni
stimulace, socialnich kontaktl, pfijmem potravy a fyzickou aktivitou. Provadi se bud jako Uplna
(celonoc¢ni bdéni), nebo c¢astecna (bdéni od pllnoci do rannich hodin). Pfi |éCbé zalozené na
»predsunuti spankové faze” nedochdzi ke spankové deprivaci jako takové, ale spanek se posouva
nékolik dni za sebou o 5-6 hodin dopfedu, dokud se stav pacienta nezlepsi (tj. dokud se nedostavi
antidepresivni ucinek). Nejdulezitéjsim faktorem, ktery je jadrem antidepresivniho plsobeni

37



spankové deprivace, neni samotna deprivace spanku, ale bdéni ve druhé poloviné noci. Spankova
deprivace je G¢inna u 60% pacientl. Antidepresivni plsobeni spankové deprivace je sice rychlé (tj.
béhem nékolika hodin), ale zpravidla jen kratkodobé. Po delSim spanku se u vétSiny pacientl
dostavuji depresivni pfiznaky znovu.

Tipy a triky na nespavost:

Snazte se vstavat vidy ve stejnou hodinu - i o vikendu.

Nespéte pres den.

Sest hodin pfed spanim nepijte napoje se stimulaénim G&inkem - kdvu, &aj, colu.

Dvé hodiny pred spanim nepijte alkohol a nekurte. JestliZze Vas koureni uklidriuje, pokuste se najit jiny
zpusob.

Vecer nejezte tézka jidla nebo mastné a korenéné pokrmy. Misto toho si dejte néco lehkého.
Lehka jidla, sklenka mléka s medem nebo tepla koupel pred spanim jsou prateli dobrého spanku.
Cvicte - ne vSak tésné pred spanim. Télesna namaha zlepsSuje spanek.

LoZnici pfed spanim dobte vyvétrejte. To zabezpeci nejen kvalitu vzduchu, ale také spravny stupen
vlhkosti.

LoZnice by neméla byt ani pfilis chladnd, ani pfilis tepld. Optimalni teploty jsou mezi 18 a 21° C.

Spanek muze rusit hluk nebo pfilis mnoho svétla. Proto je dllezité zabezpecit, aby Vase loZnice byla
tichd a tmava.

Je dobré si vytvofit pfed spanim ritudly (¢teni nebo poslouchani hudby), abyste svoje télo pfipravili na
nocni odpocinek. V posteli byste neméli ani jist, pracovat, sledovat TV atd.

Jestlize mate télesné nebo psychické stavy branici spanku, poradte se s Vasim lékafem.

Primérna potreba spanku u dospélé osoby je sedm aZz osm hodin. Primérna potifeba spanku po
padesatce Casto klesd a méné nez 6 hodin. Jestlize netrpite zavaznymi mozkovymi onemocnénimi,
nemusite se nedostatku spanku obavat. | ¢tyfi hodiny spanku Vam mohou stacit.
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NAVYKOVE LATKY
Jaké Gcinky ma na vas alkohol?
Které z téch ucink( hodnotite jako ptiznivé? Které naopak jako nepftiznivé?

Jak ovlivnite hladinu alkoholu v krvi?

Myty:

Alkohol pomdhd lépe zviddat stres

Lehké drogy zlepsuji ndladu a zvysuji odolnost viici stresu

Jak snizit hladinu alkoholu:

Télesny pohyb, cerstvy vzduch, kdava, nealkoholické ndpoje, kofein, dvé deci nafty, tucné jidlo pred piti
Ci béhem piti...

Fakta:

Konzumace alkoholu sniZuje v mozku hladinu hormond - predevsim serotoninu a GABA, které spolu
s dopaminem odbourdvaji tzkost a navozuji pocit radosti.

Podle védeckych studii oslabuje vysoky prijem alkoholu schopnost hypotalamu sniZovat hlavni hormon
aktivujici stres — kortikotropni hormon. Vyzkum na lidech Zzjistil pfimou souvislost mezi nizkou
hladinou tohoto hormonu a pfiznaky deprese.

Dlouhodobé piti alkoholu prispivd k uzkosti a depresi. Krdatkodobé omezuje schopnost téla reagovat
na stres.

Jak snizit hladinu alkoholu?
Tuénd jidla pfed pitim zpomaluji vstfebavani alkoholu

Jinak je ale udaj promile alkoholu pouze mnoZstvim gram( vypitého alkoholu na litr télesnych tekutin (mnoZstvi
télesnych tekutin se lisi podle vysky, hmotnosti (do urcité miry — nejde o tuk, ale svalové buriky), pohlavi (muZzi
maji v primeéru 68% télesnych tekutin, zatimco Zeny 55%).

Hladinu alkoholu tedy ovliviiuje pfedevsim:

Vyska

Hmotnost

Pohlavi

MnoZstvi vypitého alkoholu

Cas

Urcity vliv mohou mit:

Léky, drogy

Celkovy zdravotni stav, metabolismus jater

Jak si spocitat hladinu alkoholu?
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Kolik gramii alkoholu jste zkonzumovali?

** specificks viha
alkohoulu je 0,8 kg/I.
PFi vypoitu je tedy

nutné nisobit obsah
alhokolu faktorem 8.

PIVO 12° vino

Obsahuje 5% &istého alkohu
a

a
mé 0,5 Litru mé 0,2 Litru

5x0,5x8""=20g 12,5x0,2 x 8"= 20g
.......... + +
( 20g x pocet piv ) ( 20g xpm‘.'} sklamk)
vina

DESTILAT

Obsahuje 12,5% &istého alkohu Obsahuje 40% &istého alkohu

a
ma 0,04 Litru

40x 0,04 x8"=12,8g

(12,8 x....u00 )

et
odlivek destilatu

N %

Vase vyska v cm

Jak rychle odbourévéte alkohol?

Jaky je pomér tekutin ve vasem téle?

* Obsah tuku v muiském a fenském
téle je rizny, proto je tieba poditat s
faktorem pro kaidé pohlavi zvIast.
Pro muie je to 0,68, pro Zeny 0,55.

Kolik promile alkoholu mate v krvi?

Zdroj: E. M. P. Widmark, Principles and applications of medicolegal alcohol determination translated

Je toto cislo kladné?

Qe

| —— oF [ 1)} 1 G R — g/hod

S /\

- (ceesevnseerees - 100) X 0,68'= L
Vase vytka v cm

0,68* = ............ L |

G| (oo - 100) X 0,55% oo L __l J— X
Vase vyéka v cm vase vaha v kg

= crcrecnenene %o

from the original publication in 1932 by R. C. Baselt. Biomedical Publications, Davis California, 166 pp.
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STRAVA

Myty:
Tlusti lidé maji nervy obalené tukem a zvlddaji stres lépe.

Fakta:

Nadvdha zatéZuje kardiovaskuldrni systém a zhorsuje ndsledky stresu.
PodvyZiva predstavuje dalsi zatéz pro télo a sniZuje celkovou odolnost.
Hladoveéni (napr. pfi neprimérené dieté) u vétsiny lidi sniZuje frustracni toleranci.

Idealni slozeni stravy:

Cukr, tuky
(2-3 porce)

-

L w =

Mlééne vyrobky, | Maso, ryby, vejce,
mléko (2-3 porce) | dribéz (1 porce)

ﬁ-% ﬁ\‘l; Ovoce

T ./ (2 porce)

Zelenina | -"-.__-r =%
(3 porce) @5 5

£y S : Obiloviny, mlynské :
J i P % a pekarenské vyrobky, luténiny
' \' (4-5 porei)

http://data.babyonline.quonia.cz/Image/vyzivadeti/batole/PREDSKOLAK-PYRAMIDA. jpg

Co ze stravy vyloudit:

Nékteti odbornici doporucuji Uplné vyloucit povzbuzujici ndpoje jako je kdva, kola, alkohol a v3e, co
obsahuje bily cukr. Naopak prospésné je zvyseni pfijmu ofechd, cizrny, pseni¢nych klick( a vitamind B
a C. Neméné vyznamnou roli hraje také dostateény prisun minerald,

Vhodné potraviny:

Klicky - (VitaminB a C...)
Bandny - (Obsahuji draslik a pomahaji zajistit vyvazeny pomér sodiku a drasliku ve stravé.)
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Jatra - (Zdroj vitaminu A, B a hofciku)

Kiwi - (vysoky obsah vitaminu C a drasliku)
Rajcata - (zdroj drasliku - asi 400 mg na pramérny plod)

Boby - (suché, nejlépe mésicni fazole a sdjové boby). (zdroj drasliku)

Vejce - (zdroj vitamin( E, B2, A a D)
PSenicné klicky - (vyznamny zdroj vitaminu E a také horciku)
Sezamova seminka - (zdroj vitamin( E, B skupiny a horciku)

Jogurt — radéji plnotucny nez nizkotucny. (zdroj vitamint B skupiny a vitamind A a D, jeZ jsou
neocenitelné, chcete-li Uspésné Celit zapornym ucinkdm stresu.)

Oves - (zdroj vitaminu B2)
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VOLNOCASOVE AKTIVITY

Zakladem pro téma volnocasovych aktivit by méla byt volna diskuse s Ucastniky.
Jak si nejlépe odpocinete ve svém volném case?

Nechejte Ucastniky individudiné nebo v mensSich skupinkach volné produkovat ndpady. Ty potom
sepiste na flip chart a skupina o nich mGzZe diskutovat...

SOUKROMI VERSUS PRACE

Zakladem pro téma volnocasovych aktivit by méla byt volna diskuse s Gcastniky. Nechejte ucastniky
individualné zodpovédét niZze uvedené otdzky, a poté ve skupiné diskutujte o tom, jaké tipy pro

slazeni pracovniho a soukromého Zivota doporucuji.
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NEZDRAVE NAVYKY ZHORSUJICi ZVLADANI STRESU
Odkladani povinnosti — prokrastinace.
Co to znamena?

Tendence odkladat nepfijemné povinnosti a ¢innosti.

Otazky pro ucastniky:

Mate tendenci odkladat neprijemné povinnosti? Jaké to ma dUsledky?
Co vdm pomah3, abyste i nepfijemné véci zvladli véas?

Jaké dalsi navyky u vas zvysuji stres nebo zhorsuji zvladani stresu?

Co s ni?

1. Vyhledejte odbornika

2. U nepfijemnych ukoll si stanovujte terminy.

3. V okamticich, kdy se vam nechce néco délat, si stanovte alespori ndhradni cil. Néjakou uZitecnou
¢innost.

DOVEDNOSTI USNADNUJICi ZVLADANI STRESU:

Lze zpracovat do samostatnych vzdéldvacich programd.

Asertivita
Komunikaéni dovednosti
Time management - stanovovani priorit, organizace €asu

U fidicd hromadné dopravy se jako prioritni jevi téma asertivity a komunikacnich dovednosti. Pro
trénink téchto témat doporucujeme omezit teoretické vstupy a soustredit se na prakticky pouZzitelnd

doporuceni a jejich aplikaci v kazdodennim Zivoté a také na prakticky nacvik.
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III. ZDUVODNENI POSTUPU

Metodika nabizi komplexni podklad pro realizdtory protistresovych rozvojovych programd,
personalisty i management dopravnich firem. Nabizi jak podklady pro tvorbu konkrétnich
skupinovych programd, tak i pro tvorbu a implementaci systémovych protistresovych opatreni, ktera
podporuji a posiluji efekty vzdélavani. Jedna se o vlibec prvni metodiku protistresovych rozvojovych
programl zamérenych na fidi¢e hromadné dopravy jakoZto specifické rizikové skupiny.
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IV. POPIS UPLATNENI METODIKY

Metodika je ur¢ena pro:

¢ psychology, terapeuty a lektory realizujici preventivni protistresové programy
v dopravnich podnicich

e pracovniky vzdélavani v dopravnich podnicich

e personalisty dopravnich podniki

¢ management dopravnich podnikt

Slouzi jako voditko pro:

¢ tvorbu koncepce protistresového vzdélavani ridic hromadné dopravy
e tvorbu curricula konkrétnich protistresovych programi
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V. EKONOMICKE ASPEKTY

Vydisleni (v tis. K¢) naklad(l na zavedeni postupli uvedenych v metodice a vycisleni (v tis. K¢)
ekonomického ptinosu pro uzivatele

Naklady na realizaci jednodenniho kurzu (pro 10 osob, v tis.K¢):
Mzdové naklady na 10 ucastnikl (pfiblizny udaj): 17

Naklady na honorare lektor(i: 10 — 20

Naklady na organizacni zabezpeceni kurzu: 5 - 7

Celkové ndklady na kurz: 32 —44 (tedy 3,2 — 4,4- na jednoho Ucastnika)
Pripadné dalsi intervence —v priiméru 1 ucastnik—2,5-5,0

Efekty:
Snizeni fluktuace ¢i nezpUsobilosti k vykonu povolani
(Naklady na zaskoleni nového fidice MHD (pfiblizny kvalifikovany odhad): 100)

Dalsi efekty:
SniZeni absenci
Zvyseni subjektivni spokojenosti
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VII. PUBLIKACE PREDCHAZEJiCi METODICE

http://www.mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zprava_STRES 2009 _a_prilohy.pdf

V prostiedi fidic MHD jde o prvni metodiku tohoto typu.

49



VIII. PRILOHY

Priloha €. 1: Pracovni sesit pro Ucastniky protistresovych kurz(

Priloha €. 2: Dotaznik k analyze spokojenosti u fidi¢t MHD (jako soucast analyzy postojl a ocekavani)
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