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PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

»Rozhodne a odvdzne menit to, ¢o sa zmenit dd, trpezlivo zndsat to,

¢o sa zmenit nedd, a vediet rozlisit medzi tym, ¢o sa zmenit dd
a ¢o sa zmenit nedd.”

Démosthenés

© PERSONA 2019 3|Strana



BYT CLOVEKOM ... to staci

OBSAH

IV. modul Psychohygiena v naSom Zivote
Lekcia IV.1 Dusevné zdravie

Lekcia IV.2 MOoj vztah k sebe

Lekcia IV.3 Ja a ti druhi

Lekcia IV.4 Stres v mojom Zivote

Lekcia IV.5 Ako ventilovat stres

Lekcia IV.6 Myslim, teda som...

ZHRNUTIE MODULU

12

15

19

24

26

© PERSONA 2019

4|Strana



PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

c”

o
)

-

U

© PERSONA 2019 5|Strana



BYT CLOVEKOM ... to staci

,Dusevné zdravie nie je nic iné ako véria ruzi,
ktoré kvitnu v nasich srdciach.”

Osho

IV. modul PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

V sti¢asnosti nas zaplavuju informécie o tom, ako sa ¢o najlepsie starat o svoje
zdravie, kolko vitaminov mame denne prijimat, proti comu sa mame dat
zaockovat, alebo ako si udrzat kondicku a byt fit.

Od mali¢ka sme vedeni k dodrziavaniu zdsad telesnej hygieny, k comu nas vedie
snaha o minimalizovanie moZnosti infekénej ndkazy a udrianie fyzického
zdravia. Menej ale dbame o vlastnu dusevnu hygienu.

Zabudame, Ze sucastou zdravia je aj ta ,neviditelnd” ¢ast, t.j. nasa dusevna
pohoda a psychické zdravie. A prave starostlivostou o svoje dusevné zdravie,
mozeme Ucinne predchadzat telesnym a psychickym ochoreniam.

Pravidelna psychohygiena dokaZe pozitivne ovplyvnit kvalitu nasho Zivota
a vztahov s nasim okolim, zvysit nas pracovny vykon a napomoct preZivaniu
subjektivnej spokojnosti, inak povedané — byt v pohode.
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LEKCIA IV.1 Dusevné zdravie

Nase zdravie zahfna telesnu aj duSevnu zlozku. Ako existuju
preventivne opatrenia nasho telesného zdravia, existuje aj sibor
zasad a preventivnych opatreni na udrZanie zdravia dusevného.
Zaroven si treba uvedomit, Ze obe zlozky nasho zdravia spolu
velmi Uzko suvisia — jedna ovplyviiuje druhi a naopak.

Ked' chceme zistit, ¢i sme telesne v poriadku, pytame sa samych seba, ako sa
citime, ¢i nds nieco boli, ¢i mame s nie¢im uz dIhsi ¢as problémy a pod. Podobné
otazky by sme si mali klast aj v stvislosti s nasim duSevnym zdravim. Pytat sa,
ako sa citime psychicky, ¢i sa mame dobre, alebo nds dlhsi ¢as trapi nieco, s ¢im
si nevieme rady, ¢i sme schopni vytvarat zdravé vztahy, v ktorych sme sami
sebou, v ktorych sa citime slobodni a podobne.

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) ndm ponuka zakladné kritéria, podla
ktorych mézeme skimat, ako sme na tom so svojim dusevnym zdravim.

Podla kritérii WHO sme dusevne zdravi, ked"

1. mame sami k sebe dobry postoj—tzn. ked sa nenechdme preméct emédciami,
nepodceniujeme ani neprecerfiujeme svoje schopnosti, akceptujeme sa taki, aki
sme;

2. citime sa dobre medzi inymi ludmi;

3. sme schopni zvladat poziadavky Zivota — snazime sa zvladnut problémy,
planujeme dopredu, neobdvame sa buduicnosti, vyuzivame prileZitosti, ktoré
sa nam naskytuju.

Co ked'sa dusevne necitim byt ,fit“?

Ked mdme pochybnosti o nasom telesnom zdravi, zvycajne navstivime lekara
a ddme sa vysetrit. Toto nase spravanie hovori o tom, Ze nam nase zdravie nie
je lahostajné a mame potrebu a snahu sa oni starat.

Niekedy sa vSak stane, Ze sa ndm stres dostane pod koZu, alebo pride problém,
s ktorym si nevieme sami poradit a ktory nas dlhsie trapi. Vtedy mdzeme
poziadat o pomoc ¢loveka, ktorému dbverujeme, alebo mdzeme vyhladat
odbornika — psycholdga, ktory s nami bude hladat riesenie.

Je prirodzené vyhladat pomoc lekara, ked nas boli noha a je rovnako
prirodzené ist ku psycholdgovi, ked' nas ,boli dusa“.
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Na zamyslenie

Medzi varovné priznaky dusevnej choroby patria®:
-> prilis intenzivne emdcie

-> Uplné vymiznutie emocii

-> danej situacii neprimerané emdécie

-> poruchy spanku

-> dlhotrvajuce nechutenstvo

-> strata potesSenia z prijemnych ¢innosti

-> narusenie vnimania reality (halucinacie)

-> narusenie myslenia (bludy)

-> nezmyselna rec

-> zrychlenie alebo spomalenie reci, spravania

-> nepochopitelné spravanie

-> Uplnd strata energie

-> odmietanie kontaktu, stiahnutie sa do seba, zamliknutost
-> strata zdujmov

-> vyrazné zanedbadvanie starostlivosti o seba

-> (tocCné, agresivne spravanie

-> sebaposkodzovanie

-> pokus o samovrazdu.

Tak ako pri telesnych chorobach, tak aj pri tych dusevnych plati, Ze &im skoér
zatneme s lie€bou choroby, tym je lepSia progndza na vyliecenie.

Grnutie lekcie \

Dusevné a telesné zdravie spolu uzko suvisia — jedno ovplyvnuje druhé
a naopak.
Podla kritérii WHO sme dusevne zdravi, ked"

e mame sami k sebe dobry postoj;
e citime sa dobre medzi inymi fudmi;
e sme schopni zvladat poZiadavky Zivota.

Tak ako je prirodzené vyhladat pomoc lekara ked nas boli noha, je
wnako prirodzené ist ku psycholdgovi, ked nés ,,boli dusa“. J
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LEKCIA IV.2 M&j vztah k sebe

Mat k sebe zdravy dobry vztah — prijat sa taki, aki sme, so svojimi
silnymi strankami, ale aj so svojimi nedostatkami — je pre nase
dusevné zdravie nevyhnutné. Stava sa, Ze nase sebaprijatie, ¢i nas
vztah k sebe samym ovplyvriuju viaceré faktory:

nase kazdodenné skusenosti, vysledky nasej prace, vztahy s druhymi ludmi,
reakcie nasho okolia a podobne. Samozrejme, nie vSetky tieto okolnosti su
pozitivne, preto sa moze stat, Ze sa niekedy citime menejcenni, nepotrebni
¢i ignorovani, ¢o ovplyvni aj nase dusevné zdravie.

Kazdy z nas ma svoju hodnotu, ktora nie je zavisla od kritérii (krasy, dobroty,
inteligencie ¢i Sikovnosti), ktoré si stanovia druhi. Svoju hodnotu mame
bez ohladu na to, ¢i sa ndm podarilo splnit nejakd Glohu na vybornd, alebo sme
ju Uplne pokatzili, ¢i sme v Sportovej reprezentacii, alebo sme ,Sportové dreva“,
¢i mame vela priatelov alebo malo a podobne.

Zivot nas bude viac bavit, ked sa budeme mat radi a budeme si seba vazit.
Zaroveri vak nejde o zmierenie sa s vlastnymi nedostatkami v zmysle: ,,Ano,
drogujem, kradnem, klamem, ale ¢o uZ, ja som raz taky...” Ide o priznanie si
svojich negativnych stranok, teda ich nepopieram, ale preberam za ne
zodpovednost asnazim sa ich zlepsit. Pri tom vsak nestrdcam zo svojej
hodnoty.

Sebaprijatie verzus ,ideal krasy”

Sebaprijatie sa dotyka nielen otdzok prijatia nasich vlastnosti, ale aj nasho tela
a vyzoru. Kazdodenne sme konfrontovani s idedlom telesnej krasy, ktory mame
podsuvany v médiach. Stihle dievéatd s dokonalou pletou, svalnati
a vySportovani muzi a podobne. Ak by sme sa porovnavali s idedlom z médii,
pravdepodobne by sme viaceri dospeli k zaveru, Ze nespifiame vietky kritéria
,krasy”.

Napriek tomu je nase telo Uzasné. Staci si uvedomit, ako nase organy funguju,
ako sU navzajom prepojené, ¢o vietko nase telo dokaZe. Casto sa viak
zameriavame na krivy nos, pupienok na cele alebo vysku, s ktorou nie sme
spokojni a podobne.
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Vies, k akému zaveru prisli plasticki chirurgovia? Tvrdia, Ze ak je niekto
nespokojny so vzhladom svojho nosa a podstupi plastickl operaciu, zvyéajne
o sebe nezacne zmyslat o ni¢ lepsie ani po zakroku. Takito ludia sa jednoducho
upriamia na inG Cast svojho tela, ktora by podla nich mala vyzerat inak. Preto
najucinnejsim , liekom“ na nase nedostatky je prijatie seba takych aki sme,
s nasimi prednostami, aj nedostatkami.

Na zamyslenie

Nasledujice riadky si odpovedou péatnastroéného dievéata
na otazku?:

»Ako sa mdm pripravit na to, aby méj Zivot bol plnohodnotny?”

Ja som ja.

Na celom svete niet jediného c¢loveka, ktory by bol presne taky isty ako ja.
Niektori ludia maju so mnou nieco spoloc¢né, ale nikto nie je presne taky, akd
som ja. A preto vsetko, ¢o produkujem, ¢o zo mria vychddza, je rydzo moje,
pretoZe ja sama o tom rozhodujem.

Som vlastnickou vsetkého, ¢o sa vo mne nachddza — méjho tela vrdtane
vsetkého, ¢o robi; mojej mysle vratane vsetkych myslienok a ndpadov; mojich
ocivrdtane obrazov, ktoré sa v nich tvoria; mojich pocitov, nech uz su akékolvek
— hnev, radost, frustrdcia, ldska, sklamanie, vzrusenie; mojich ust a vsetkych
slov, ktoré z nich vychddzaju — slusnych, sladkych alebo hrubych, sprdavnych
alebo nespravnych; méjho hlasu, razneho alebo mierneho; a vsetkych mojich
skutkov tykajucich sa mria alebo inych.

Som vlastnickou produktov svojej fantdzie — mojich snov, nddeji a obav.
Vlastnim vsetky svoje triumfy a uspechy, prehry a chyby.

PretoZe vlastnim celu svoju osobu, méZzem sa so sebou déverne obozndmit. Tak
sa potom méZem lubit a byt v priatelskom vztahu so vsetkymi mojimi
sucastami. Tomu, ¢o je vo mne, tym umoznim pracovat pre moje dobro.

Viem, mdm aj strdnky, ktoré su pre mfia zdhadou a dalSie, ktoré nepoznam. Ale
pokial som sama k sebe priatelskd a prechovdvam k sebe ldsku, méZzem
odvdzZne a s nddejou hladat riesenia zdhad a sp6soby, ako sa o sebe dozvediet
viac.

Nech uZ v danom okamihu vyzerdm a pésobim tak alebo onak, nech cokolvek
poviem alebo urobim a cokolvek si myslim a citim, to vsetko som ja. Je to
autentické a vyjadruje to moje aktudlne miesto v Case.
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Ked' sa neskér obzriem spdt a vidim, ako som vyzerala a pdésobila, o som
povedala a urobila, ako som myslela a citila, niektoré moje ,,sucasti sa ukdzu
ako nepotrebné. MbZem odhodit to, ¢o je nevhodné, a uchovat si to, ¢o sa
osvedcilo. Mézem dokonca vyndjst nieCo nové a nahradit tym to, ¢o som
vymazala.

Vidim, pocujem, citim, myslim, hovorim a konam. Mdm ndstroje, ktoré mi
pomdhaju preZit, byt blizko k inym, byt tvorivou a ndjst zmysel a poriadok
vo svete ludi a veci mimo mna.

Mdm seba a seba mézem aj prestavat.

Jasomja ...

(Z knihy Virginie SATIR: Kniha o rodine)

Grnutie lekcie \

Pre nase dusevné zdravie je doleZité mat k sebe zdravy dobry vztah —
prijat sa taki, aki sme, so svojimi silnymi strdnkami, ale aj so svojimi
nedostatkami.

Sebaprijatie sa dotyka aj prijatia nasho tela a vyzoru. Nie je dobré
porovnavat sa s idedalom krasy z médii, pravdepodobne vadsina z nas by
dospela k zaveru, ze nesplfiame vietky kritéria , krasy”.

Kazdy z nds ma svoju hodnotu, ktora nie je zavisla od kritérii (krasy,

Qbroty, inteligencie &i $ikovnosti), ktoré si stanovia druhi. J

Sy
¢ 3
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LEKCIA IV.3 Ja a ti druhi

V nasom Zivote fungujeme vo vztahoch blizkych aj vzdialenejsich.
Ako vnimame ,blizkost” ¢&i ,silu” tychto vztahov, zalezi
na faktoroch ako frekvencia stretavania sa (alebo iného kontaktu),
doévernost (otvorenost), vzajomné sympatie, spolo¢né zaujmy,
nazory alebo postoje, rozmanitost c¢innosti, ktorym sa spolu s druhymi
venujem, dizka trvania vztahu, erotickd pritaZlivost ¢i vzajomné zavazky.

To, aké vztahy vytvarame s druhymi lud'mi, ovplyviiujeme do znaénej miery my
sami. Nase vztahy s druhymi [udmi su v pozitivnom i v negativhom zmysle
ovplyviiované nasimi charakteristikami ako je dovercivost, bezprostrednost,
strojenost, spolahlivost, laskavost, urazlivost, vybusnost a podobne. Sme
zodpovedni za to, aké vztahy s druhymi vytvarame. Sme zodpovedni za to,
¢o vo vztahoch robime a tiez za to, ¢o nerobime. Mavame sklony vyhnut sa
prebratiu tejto osobnej zodpovednosti. Niekedy sa zda lahsSie a prijemnejsie
neprebrat zodpovednost. Atak sa stava, Ze vinu za zlé vztahy zvalujeme
na druhych, alebo na nepriaznivé okolnosti. Druhi fudia, ¢i okolnosti su vsak
vzdy také, aké su. Ak ich vnimame ako problém, je to otdzka nasej
interpretacie. Preto aj ked' nie sme vidy zodpovedni za vzniknutu situaciu, vZdy
sme zodpovedni za svoju interpretaciu udalosti a za svoju reakciu.

Naozaj som zodpovedny za vSetky svoje reakcie?

Taiko pripustame fakt, 7e sme zodpovedni za vietky svoje reakcie.
Predovsetkym, ak nasa reakcia bola nespravna.

Jeden poradca pouZiva nasledujuce prirovnanie®: Predstavte si pomaranc. Co
asi z neho vytecie, ked ho s Idskou vytlacime? Pomarancovd Stava. A ¢o vytecie
z toho istého pomaranca, ked ho rozdupeme? Pomarancovd Stava. A ked'
pomaran¢ hodime o stenu? Znova pomarancovd Stava. Pomaranc nie je
,2odpovedny” za to, ¢o s nim urobime, ale je ,zodpovedny” za to, ¢o vydd.
Odpovedd vZdy tym, ¢o je v iom. Prdve tak sme aj my zodpovedni za to, ¢o je
v nds — za nase myslienky, interpretdcie, postoje a za to, ¢o z nds vychddza.
Nema vyznam hadat sa len preto, Ze ten druhy zacal. MéZzeme odpovedat aj
nie¢im inym ako hadkou a vojnou. Nahanacka za jedovatym hadom, ktory nas
uhryzol, sp6sobi, Ze sa jed rychlejsie vstreba do nasho organizmu. Ovela lepsie
je okamzité vykonanie opatreni na odstranenie jedu.
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Namiesto toho, aby sme sa hadali, m6Zzeme sa rozhodnut, ako budeme danu
situdaciu interpretovat a ako zareagujeme. Napriklad sa mdZzeme opytat samych
seba, do akej miery bola akcia druhého cloveka len reakciou na nase
predchadzajice spravanie. Ako sme si spominali v predchadzajicom module,
nase spravanie moze rozhodnut o tom, ¢iodStartujeme cyklus superiacich
krokov, ktory povedie k vyhroteniu konfliktu, alebo naopak cyklus
spolupracujucich krokov veducich k dohode a dobrym vztahom.

Co to vlastne znamena mat zdravy vztah?

U7 ste sa zamysleli nad tym, ¢o to vlastne znamend mat zdravy vztah? Cim je
takyto vztah charakteristicky? Ak napriklad prichddzam ¢asto s mojimi rodi¢mi,
kamaratmi, priatelom/priatelkou do konfliktov, znamena to, Ze nas vztah je
nefunkcny, Ze nie je zdravy?

Nie nevyhnutne. V medziludskom vztahu predsa prichadzaju do intenzivneho
kontaktu dve r6zne osobnosti s réznymi potrebami, skidsenostami
i oakdvaniami, takze je velmi prirodzené, Ze nastanu urcité konflikty
a nedorozumenia. Vyhybat sa takymto konfliktom za kazdu cenu (teda aj
za cenu potlacania vlastnych potrieb a nazorov) by sice mohlo zvonku vyzerat
ako idylicky vztah, ale v nasom vnutri by sa kopilo napétie a raz by to v nas
vybuchlo ako v sopke.

Tak teda ako spoznat, Ze prezivame zdravé vztahy, pripadne ako zistit, kde nase
vztahy maju rezervy, na ktorych mozno pracovat?

Existuje mnozstvo definicii, no my spomenieme len par orientacnych znakov.
Zdravy vztah (Ci uz partnersky alebo priatelsky) preZzivame vtedy, ked' si
navzajom vieme porozumiet, podporovat sa vo svojich ciefoch a snoch, ked'
vieme respektovat nazory toho druhého i ked s nimi nesthlasime, vieme sa
s druhym podelit o svoje pocity a tuzby a zaroven vyclefiujeme priestor aj
pre pocity a tuzby toho druhého, vieme tomu druhému odpustit a Umyselne
mu neskodit, ked'sa citime v tom vztahu slobodnymi—slobodnymi k prejaveniu
svojho ndazoru, aj slobodnymi k vyZiadaniu si priestoru a sukromia.
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Na zamyslenie

Zlaté pravidlo znie: ,VSetko, ¢o chcete, aby ludia robili vam, robte
ajvyim.”

Drz sa ho a buduj vztahy plné porozumenia, podpory a lasky.

Zhrnutie lekcie

V nasom Zivote fungujeme vo vztahoch blizkych aj vzdialenejsich.
Sme zodpovedni za to, aké vztahy s druhymi vytvarame. Sme zodpovedni
za to, ¢o vo vztahoch robime a tiez za to, ¢o nerobime.

Aj ked nie sme vidy zodpovedni za vzniknutu situaciu, vidy sme
zodpovedni za svoju interpretaciu udalosti a za svoju reakciu.

Zdravy vztah prezivame vtedy, ked si navzdjom vieme porozumiet,
podporovat sa vo svojich cieloch a snoch, ked vieme respektovat nazory
toho druhého i ked's nimi nesthlasime, vieme sa s druhym podelit o nase
pocity a tuzby a zdroven vyclenujeme priestor aj pre pocity a tuzby toho
druhého, vieme tomu druhému odpustit a Umyselne mu neskodit, ked' sa
citime vo vztahu slobodnymi.
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LEKCIA IV.4 Stres v mojom zivote

Ked" hovorime o faktoroch, ktoré ovplyviiuji nase dusevné
zdravie, musime spomendt stres, pred ktorym nie je mozné ujst.
Stres je vsadepritomny. Prichadza ako reakcia na zvysenu zataz,
alebo ohrozenie ¢i ocakavanie ohrozenia.

Kazdodenny Zivot kladie na nas r6zne poziadavky, ktoré musime zvladnut.
Denne riesime problémy, ktoré prichddzaju, snazime sa vyuzivat prileZitosti,
ktoré sa nam ponukaju, alebo planujeme a tvorime si svoju vlastnd buduicnost.
Pri tom vSetkom je stres nasSim vernym spoloénikom. Tento stres mézeme
rozdelit na prirodzeny, aktivujuci stres —eustres a skodlivy, negativny stres —
distres.

Eustres

Optimdlna hladina stresu pésobi ako tvoriva a motivacna sila, ktord nas vedie
k podavaniu neuveritelnych vykonov a dosahovaniu nasSich cielov. Eustres
zazivame pred délezitou schédzkou, vykonom, ¢i v novych podmienkach.
Citime, ako sa mobilizuju nase sily, ako sme schopni ,prekonat samych seba“.
Po eustrese zavladne nova vyvazenost, rovnovaha.

Distres

Je to dlhodoby, skodlivy stres, ktory dokaze byt velmi nebezpecény a poskodzuje
psychické aj telesné zdravie. Zatial ¢o rozumnd hladina eustresu zvySuje
vykonnost, vplyv distresu ma na vykon opacny vplyv.

Zatial ¢o pri eustrese zaZivame prijemné napatie a po riom radost z dosiahnutia
ciela, pridistrese zacheme stracat pocit istoty, citime pretaZenie, zufalstvo,
bezmocnost.

Stres mdézZeme rozliSovat aj podla intenzity na hypostres, ktory je slabsi
a organizmus si nan moéze zvyknut a na hyperstres, ktory presahuje hranice
prispOsobivosti a sposobuje zlyhanie, psychické alebo fyzické zrutenie
a v krajnom pripade aj smrt.

Kazdy mame svoju vlastnu hranicu zvladnutelného stresu. Pre vSetkych je vSak
dolezité, aby sme boli sami so sebou v kontakte, vedeli rozpoznavat vlastné
priznaky stresu a vedeli svoj stres ventilovat, pracovat s nim, ¢i dokonca
vyuzivat ho vo vlastny prospech.

© PERSONA 2019 15|Strana



BYT CLOVEKOM ... to staci

Ja ako zdroj stresu

Zdroje stresu na nas Cakaju naozaj za kazdym rohom — v Skole, v rodine,
v medziludskych vztahoch, vonku na ulici (napr. neschopny Sofér v aute
pred nami, pomaly rad pri pokladni atd.). Zaroven si nemaly stres vieme
spbsobit aj my sami — nedokdZeme sa prijat so svojimi nedostatkami
a stresujeme sa negativnymi predstavami o sebe, nespravne interpretujeme
dianie okolo seba, Uplne inak chapeme vyroky druhych, ako boli pévodne
mienené apodobne. Zbytotne sa nechidvame zaplavovat negativnymi
emadciami a tieto zvacsuju nas nepokoj a vnutorné napatie, ,tecd nam nervy”
a stres ndm lezie pod koZu.

Co teda v takom pripade, ked' je pre nds pohlad do zrkadla stresujucejsi ako
pisomka v Skole, alebo uvedomenie si svojich negativnych vlastnosti nas
znepokojuje viac ako nehybna rada pri pokladni? Co robit, ked sme pric¢inou
stresu my sami?

Jednym z nastrojov, ktoré mame vo svojich rukach je vlastna systematicka
sebavychova, ktord zahffia cielené sebapozndvanie a pracu na sebaprijati,
riadenie svojich myslienok, aktivne rieSenie problémov, nevyhybanie sa
zodpovednosti, i osvojenie si ucinnych foriem sebarelaxacie.

Priznaky stresu

Stres sa Casto spolupodiela na vzniku mnohych priznakov telesnej i dusevnej
nepohody.

MedZzi telesné priznaky stresu patri: bolest hlavy, poruchy spanku, zovretie za
hrudnou kostou, zmeny v menstruacnom cykle, busenie srdca, svalové kfce,
napatie, bolest krénej a dolnej casti chrbta, sexudlne poruchy, plynatost
v brusnej oblasti, ¢asté nutkanie k moceniu, Skripanie zubami v spanku, Unava,
zapcha alebo hnacka, zvysenie krvného tlaku, vyrdzky na tvari, poruchy
trdvenia, nechutenstvo alebo prejedanie, neprijemné pocity v krku a podobne.

K emociondlnym reakcidm na stres patri: zlostnost, hnev, frustracia, pocity
bezmocnosti, podrazdenost, neschopnost prejavit emociondlnu naklonnost,
rézne fobie, depresia, nechut vstat rdno z postele, netrpezlivost, kolisava
Uzkost, nepokoj, nahle zvraty v pocitoch, prudké zmeny nalady, nadmerné
snenie a obmedzenie kontaktu s druhymi fudmi, problémy pri sustredeni
pozornosti a iné.
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Na zamyslenie

Jedného dria leZal rybdr na nddhernej plazi, svoj rybdrsky prut mal
upevneny v piesku a ndvnadu hodenu do Ziarivo modrého priboja.
UZival si teplé dopoludriajsie sinko s predstavou, aku asi chyti rybu.
V tej chvili isiel okolo uspesny podnikatel, chcel sa odreagovat od stresu
ndrocného pracovného dria. Uvidel rybdra ako sedi na pldZi a rozhodol sa, Ze sa
ho opyta, preco takto travi svoj ¢as, miesto toho, aby si nasiel poriadnu prdcu,
ktorou by mohol zabezpecit seba aj svoju rodinu.

,Takto Ziadnu rybu nechytis”, povedal podnikatel rybdrovi. ,,Mal by si tvrdo
pracovat a nie len leZat na plazi.”

Rybdr sa pozrel na podnikatela a opytal sa: ,, A ¢o by som z toho mal?“

,No, mohol by si si kupit vdcsie siete a chytat viac ryb!” odpovedal mu na to
podnikatel.

,A ¢o by som potom z toho mal?“ opytal sa rybdr s tsmevom.

Podnikatel odpovedal: ,,Zarobil by si predsa peniaze a mohol by si si kupit lod.
Potom by si ulovil este viac ryb!”

,No, ale ¢o by som z toho mal?“ opytal sa znovu rybdr.

Podnikatela uZ zacali rybdrove otdzky rozculovat: ,,Mohol by si si kupit eSte
vdcsiu lod’ a najat si zamestnancov, ktori by pracovali namiesto teba!”

,No dobre, ale ¢o by som z toho mal?“ zaznela z rybdrovych ust td istd otdzka.
Podnikatela to uZ zacalo roz¢ulovat: ,, Ty mi nerozumies? Mohol by si si kupit
celu flotilu rybdrskych lodi, plavit sa po celom svete a nechat za seba pracovat
svojich zamestnancov!”

Rybdr uZ mal na jazyku tu istu otdzku: ,A ¢o potom z toho budem mat?“
Podnikatel, cely cerveny od rozculenia, zacal kricat na rybdra: , Ty sndd’' vébec
nicomu nerozumies. Potom by si bol taky bohaty, Ze by si uZ nemusel vébec
pracovat. Celé dni by si potom mohol iba sediet na tejto pldZi, pozorovat zdpad
sInka a nemal by si Ziadne starosti!”

Rybdr, ktory sa stdle usmieval, hovori: A ¢o si myslite, Ze prdve teraz robim?*
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Zhrnutie lekcie

Stres je vSadepritomny, prichddza ako reakcia na zvySenu zataz, alebo
ohrozenie ¢i o¢akavanie ohrozenia.

Stres mbézeme rozdelit na prirodzeny, aktivujici stres —eustres a skodlivy,
negativny stres — distres. Stres m6zeme rozliSovat aj podla intenzity
na hypostres a hyperstres.

Casto si nemaly stres spdsobujeme aj my sami. Takym spravanim si ale
nepomahame. DIhodoby negativny stres sa ¢asto spolupodiela na vzniku
mnohych priznakov telesnej i dusevnej nepohody.

Kazdy mame svoju vlastnd hranicu zvladnutelného stresu. Je vsak
dolezZité, aby sme boli sami so sebou v kontakte, vedeli rozpoznavat

vlastné priznaky stresu a vedeli svoj stres ventilovat, pracovat s nim, ¢i
dokonca vyuzivat ho vo vlastny prospech.
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LEKCIA IV.5 Ako ventilovat stres

Na nasledujuicom pribehu si ukazeme, ako funguje nase telo, ked
sa dostane do stresovej situdcie.

Tento pribeh sa odohral pred 19 tisicmi rokmi. Praclovek Hugo
pocas potuliek pralesom stretol tigra.

Toto stretnutie nebolo prijemné ani pre jednu stranu. Bolo jasné, Ze bud’ bude
mat tiger veCeru, alebo Hugo novy koZuch z tigra.

Telo pracloveka sa okamZite pripravilo na boj. Zrychlil sa mu dych, srdce mu
zacalo bit silnejsie a s vysSou frekvenciou pumpovalo krv do kostrovych svalov.
Hladké svaly sa mu naopak stiahli, travenie a podobné ¢innosti musia v takejto
chvili pockat. V ukrutnom boji Hugovi pomohli aj jeho Zlazy s vnutornym
vylu¢ovanim, ktoré do krvi uvolnili také Idtky, z ktorych mohol praclovek ziskat
potrebnu energiu pre namdhané svaly.

Ked' praclovek tigra premohol, odobral sa radostnu novinu zvestovat svojim
kamardtom a kamardtkam. Vsetci mali z tejto noviny ohromnd radost a Hugovi
hned'blahoZelali. Praclovek sa potom v jaskyni, pod ochranou svojej tlupy stocil
do klbka, prikryl sa kozusinou a odpocival. Aj ked’ eSte nebola noc, dostal sa
po vysilujicom zdpase do stavu ttimu, uvolhenia a polospdnku.®

Suahrn reakcii, ktoré nastali v tele pracloveka pri boji s tigrom, sa oznacuje ako
stresova reakcia, alebo jednoducho stres. Stresova reakcia bola v tejto situdcii
pre Huga nevyhnutna pre prezitie. Zaroven si treba uvedomit, Ze po stresovej
reakcii je nevyhnutna faza relaxacie, v ramci ktorej sa ndm obnovia sily, aby
sme mohli dalej normalne fungovat. Tato faza je pre prezitie rovnako délezita
ako reakcia na stres. PoCas relaxacie sa telo zotavi, obnovia sa vylerpané
zasoby energie, zatnu sa lepsie hojit zranenia.

Hoci v tejto dobe uZ len zriedka bojujeme o vlastny holy Zivot, potrebujeme
ventilovat nas stres, aby sa v naSom vnutri nehromadil.

Neexistuje jeden ,ventil®, univerzalne platny a efektivny pre vsetkych [udi. Tak
ako sme vsetci jedinecni, tak su jedinecné aj nase spOsoby ventilovania stresu.
Poznat vlastné techniky, pri ktorych si najlepsie oddychnem a zrelaxujem
po naroc¢nom dni, tvori sticast nasho sebapoznania.

Nezabudajme, Ze dolezZité je nielen to, Ci ventilujeme svoj stres, ale aj to, aké si
vyberdme spdsoby ventilacie a ako pésobia na nase zdravie a kvalitu nasho
Zivota z dlhodobého hladiska.
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Ako zdravo ventilovat stres v nasich Zivotoch?

Ked' uz na zaklade priznakov vieme identifikovat stres vo svojom Zivote a vieme
aj uréit zdroj nasho stresu, mdézieme urobit dve veci (pripadne ich
skombinovat):

1. rieSit problém a odstranit tak zdroj stresu;

2. vyrovnat sa s danym stresovym naporom a priebezne stres ventilovat, aby
sa v naSom vnutri nehromadil.

Je potrebné mat pripraveny vlastny zoznam spdsobov, pomocou ktorych
dokdZeme stres v nasom Zivote zdravo ventilovat.

Medzi najbeinejSie zdravé spbsoby zviadania Ci ventilovania stresu, ako aj

obnovenia sil patri®:

v aktivne organizovat svoj Zivot - organizovat svoj ¢as;

v" dodrziavat zdravl Zivotosprdvu (dostatok spanku, vhodna strava,
starostlivost o telesnd hygienu, striedat povinnosti a zabavu, ndmahu
a odpocinok, striedat rézne ¢innosti);

v" byt rozhodny a vediet, o chcem;

v" konat podla priorit;

v" ovlddat sa, odolat poku$eniu venovat sa $kodlivym aktivitam;

v' zabezpedit si uspokojenie svojich zdkladnych Zivotnych potrieb;

v" prekondvat prekdzky a nevyhybat sa im;

v" pracovat s emdciami, vyjadrovat, ¢o citim s repektom k sebe aj k druhym;

v"mat aktivny pristup k Zivotu, citit zodpovednost za to, ¢o sa so mnou deje;

v prijimat seba, déverovat svojim schopnostiam a verit v buduci Uspech;

v' mysliet pozitivne, byt optimista;

v" podporovat v sebe priatel'ské pocity a postoje;

v hladat a nachadzat zmysel svojho Zivota;

v' vediet presadit svoje opravnené poZiadavky a vediet odmietat
neopravnené poZiadavky bez pocitov viny;

v" mat priatelov a zndmych, ktori s mi oporou v naroénych Zivotnych
situaciach;

v" v pripade potreby vediet vyhladat odbornd pomoc;

v telesny pohyb (vylety, $port, tanec, prechddzky, aktivny odpocinok napr.

formou prace na zdhrade);
v" pobyt v prirode;
v zaiit Uspech, dokézat nieco, ¢o mé pre mia hodnotu;
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ASANEN

pobudnutie vo veselej spolo¢nosti — kontakt s ludmi, s ktorymi mam dobré
vztahy;

zverit sa s problémami najblizsim ludom, rodi¢om, pribuznym, priatelom,
partnerom;

pisat si dennik — pozitivny efekt sa nemusi prejavit okamzitym zlepsenim
nalady, ak sa vsak tato technika vykonava dlhodobo, podporuje dusevné
zdravie, pomaha sebapoznaniu a vyrovnaniu sa s neprijemnymi eméciami
(tym, Ze ich nepotla¢am, pomenujem ich a identifikujem ich zdroj);
starat sa o domace zvierata - zvySuje to psychickd odolnost a Zivotnu
spokojnost;

venovat sa svojim zaujmom, nieco tvorit;

relaxovat — t. z. navodit psychické uvolnenie pomocou uvolnenia svalov;
venovat sa prijemnym predstavam a myslienkam - napriklad prijemnym
spomienkam, planom, fantdziam;

aktivizovat sa — t. z. navodit optimalny stav (pocit sily, energie, svieZosti)
pre urcity vykon, napr. pomocou kratkeho telesného cvicenia;

masaz — pomaha uvolnit svaly Sije, ramien a chrbta, v ktorych déasto
pretrvava napatie po preZitom strese;

humor — preditat si vtipnu poviedku, pozriet si komédiu, zabavnu show;
pracovat s dychom - spdsob, ako dychame, priamo ovplyvriuje nasu
psychiku;

umenie — vyjadrenie alebo prezitie vlastnych pocitov pomocou
amatérskych alebo profesionédlnych umeleckych aktivit (¢itat a/alebo pisat
beletriu, ¢itat a/alebo pisat poéziu, pocuvat a/alebo aktivne vytvérat ¢i
reprodukovat hudbu, sledovat divadelné predstavenia, hrat divadlo,
sledovat film, malovat, tancovat a pod.).

Hoci hovorime o zdravych spdsoboch ako predchadzat stresu, pripadne ako ho
ventilovat, treba upozornit, Ze aj tieto postupy moézu mat svoje rizikd a je
potrebné dbat na zachovanie zdravej miery a vhodnej formy.

Zaroven neskodnost tychto postupov je zavisld na kontexte (prostredie,
atmosféra, dobrovolnost, intenzita, ucel atd.), v ktorom sa vykonavaju. Ak sa
napriklad praktizuju v skupinach, zaloZzenych na naboZzenskom fanatizme (Casto
s cielom ,,naldkania obeti” — podriadenie sa jedinca skupine a jej ideoldgii), je
pozitivny prinos tychto postupov z dlhodobého hladiska velmi otazny, ak nie
priam Skodlivy. Naopak v zdravych skupindch m6zu podobné alebo aj identické
techniky podporovat rozvoj slobodne sa rozhodujtcej osobnosti.
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Medzi skodlivé spésoby zviddania ¢i ventilovania stresu, ako aj obnovenia sil
a svieZosti patria:

O

o

uzivanie drog (nikotinu, alkoholu a dalSich nelegdlnych drog, ako aj
psychiku ovplyviujucich liekov, ktoré nenaordinuje lekar);

neodborne vykondvané hypndzy alebo autosugescie;

neodborna realizacia alebo prehananie akejkolvek relaxaénej techniky;
psychoterapeutické a iné techniky zneuzivané v rdmci skupin
so sektarskymi rysmi, tzv. brain washing (vymyvanie mozgu);

nelegélne a agresivne Sporty (bitkarske kluby, r6zne druhy zapasov a pod.)
a mnohé dalsie.

- Na zamyslenie

5V Japonsku Zilo niekolko starsich pdnov, ktori mali vo zvyku
/ schddzat sa, aby sa spolu porozprdvali a vypili ¢aj. Ich najvdcsou
zdlubou bolo vyhladdvat exotické druhy ¢aju a miesat cajové zmesi

lahodnej chuti.

Ked' povinnost hostitela pripadla na najstarsieho clena klubu, odmeriaval
Cajové listky zo zlatej dozicky a poddval ¢aj s najvyberanejSou obradnostou.
Vsetci ¢aj velmi chvdlili a chceli hned' vediet, ktoré odrody do zmesi vybral, Ze
dosiahol taku vynikajucu chut.

Stary pdn sa len usmial a povedal: , Pdni, ten ¢aj, ktory vam tak chuti, piju rolnici
na mojom statku. Tie najlepsie veci v Zivote nie su ani drahé, ani ich nie je tazké
ndjst.”
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Zhrnutie lekcie

Po stresovej reakcii je nevyhnutna faza relaxacie, v ramci ktorej sa ndm
obnovia sily, aby sme mohli dalej normélne fungovat. Tato faza je
pre prezitie rovnako dblezitd ako reakcia na stres.

Ked' identifikujeme stres vo svojom Zivote a vieme aj urcit zdroj nasho
stresu, mbézeme:

1. rieSit problém a odstranit tak zdroj stresu;

2. vyrovnat sa s danym stresovym naporom a priebezne stres ventilovat,
aby sa v nasom vnutri nehromadil.

Dolezité je vybrat si také spOsoby ventilacie stresu, ktoré priaznivo
pdsobia na nase zdravie a kvalitu nasho Zivota z dlhodobého hladiska.
Tak ako sme vsetci jedinec¢ni, tak su jedine¢né aj nasSe spOsoby
ventilovania stresu. Je potrebné mat pripraveny vlastny zoznam
sposobov, pomocou ktorych dokaZzeme stres v nasom Zivote zdravo
ventilovat.

© PERSONA 2019 23|Strana




BYT CLOVEKOM ... to staci

LEKCIA IV.6 Myslim, teda som...

V nasom Zivote je vSetko ovplyvnené spdsobom, akym pouzivame
mysel. Nekonecny prid myslienok, ktory prechddza nasim
vedomim, sa postupne premiena do nasich pocitov, postojov, slov
a ¢inov.

Cim €astejdie mame nejaku myslienku, tym je pravdepodobnejsie, Ze sa stane
nasim myslienkovym modelom a z nasich myslienok sa stane zvyk. Preto je
dolezité starat sa o svoju mysel, ovplyviiovat to, o com premyslame a na ¢o
zameriavame svoju pozornost, pretoze ¢omu dovolime, aby v nasej mysli
zapustilo korene, tym sa nakoniec staneme.

Medzi obchodnikmi sa ¢asto rozprdva pribeh, ktory je pripisovany svetovej
obuvnickej firme Bata a jej dvom predajcom.

Dvaja predajcovia boli poslani na velky a odlahly ostrov, aby tam preddvali
topdnky. Prvy predajca bol po prichode sokovany a velmi sklamany — zistil, Ze
na ostrove topdnky takmer nikto nenosi. OkamZite poslal telegram
do kanceldrie svojho vedenia v Chicagu: ,Zajtra sa vraciam. Nikto tu nenosi
topdnky.”

Druhy predajca, ktory bol ubytovany na inom mieste ostrova, mal na situdciu
celkom iny ndzor — bol priam nadseny. Hned' druhy der poslal surny telegram
do Chicaga: ,,Poslite mi 10 000 pdrov topdnok. Vsetci tu potrebuju topdnky!“®

Rovnaka situdcia, rovnakeé prostredie, ale Uplne odliSna reakcia. Tam, kde jeden
z nich videl iba problém, druhy tu istl situdciu vyhodnotil ako prileZitost. Da sa
povedat, Ze postoj prvého predajcu k danej situacii bol skor negativny, naopak
druhy predajca myslel pozitivne.

Na zamyslenie

U¢innym spdsobom, ako naplfiat svoju mysel pozitivnymi
myslienkami a prindsat do svojho Zivota viac spokojnosti, je
osvojit si nasledujicu techniku vdaénosti.

Pri najblizSej prechadzke najdi kamen, ktory sa ti bude pacit, bude nie¢im
zaujimavy, pripadne ta nie¢im oslovi. Jeho velkost by mala byt tak akurat ©.
Tento kamen si zober so sebou, vloZ si ho do vrecka a nos ho stale so sebou.
Bude to tvoj kamen vdacnosti.
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Odteraz vzdy, ked'ti padne nan zrak, alebo ho nahmatds vo vrecku, spomen si
aspon na jednu vec, za ktoru si vo svojom Zivote naozaj vdacny.

Urcite mas mnoho takych veci, za ktoré si vo svojom Zivote vdacény — zdravie,
rodina, priatelia, talent a podobne.

Mnohé z tychto veci c¢asto berieme za samozrejmost avlobec si
neuvedomujeme, zZe by sme o to niekedy mohli prist. Tvoj kamenr vdacnosti ti
bude pripominat vsetky tieto dobra v tvojom Zivote. InSpiraciou ti moze byt aj
nasledujuci pribeh:

Dvaja kamarati sa vydali cez pust. Predtym sa ale pohadali a jeden z nich dostal
facku od toho druhého. Dotycny, bez toho Zeby cokolvek povedal, sa zohol
a napisal prstom do piesku: ,,Dnes mi moj najlepsi priatel dal facku.” Putovali
dalej. Prisli ku krasnej odze s jazierkom a rozhodli sa, Ze sa vykupu. Ten, ¢o
dostal facku sa zacal topit, ale druhy ho zachranil a vytiahol z vody. Ked' sa
prebral, vytesal do kamena: ,Dnes mi mdj najlepsi priatel zachranil Zivot”.
Kamarat sa ho opytal: ,Ked som ti dal facku, napisal si to do piesku a teraz si
toto vytesal do kamena. Pre¢o?” On odpovedal: ,Vies, ked mi niekto ublizi,
piSem to iba do piesku, aby vietor tieto riadky odfukol na znak odpustenia. Ale
ked mi niekto pomoéze, vytesdm to do kamena, aby to tam ostalo naveky.”

Nauc sa aj ty svoj Zial' a krivdy pisat do piesku a svoje Stastie a vdacnost vyryt
do kameria.®

ﬁhrnutie lekcie \

To, akym spésobom pouzivame mysel, ovplyviiuje cely nas Zivot.
Nekone¢ny prud myslienok, ktory prechadza naSim vedomim, sa
postupne premiena do nasich pocitov, postojov, slov a ¢inov.

Je dolezité prebrat zodpovednost za svoje myslienky a ovplyviiovat to,
o éom premyilame a na &o zameriavame svoju pozornost. Comu
dovolime, aby v nasej mysli zapustilo korene, tym sa nakoniec staneme.

Ucinnym spdsobom, ako napifat svoju mysel pozitivnymi myslienkami

a prinasat do svojho Zivota viac spokojnosti, je osvojit si techniku
wénosti — byt vdacni za vSetky dobra v nasich Zivotoch. J
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MODUL IV. ZHRNUTIE

Tak ako je dolezité starat sa o svoje fyzické zdravie, je dblezZité starat sa aj
o zdravie dusevné. Dobré dusevné zdravie podporuje nase telesné zdravie,
zlepsuje koncentraciu, paméat a vsetky duSevné procesy. Posilfiuje imunitu,
podpisuje sa pod lepSie pracovné vykony. Prehlbuje pocity preZivania radosti
v nasich vztahoch a vedie k pocitom naplneného a stastnejsieho Zivota.

Pre udrzanie a posilnenie dusevného zdravia je dolezita psychohygiena, ktorej
hlavhym cielom je nastolit duSevnl rovnovahu. A ako je mozné dusevnu
rovnovahu dosiahnut? Velmi napomocné je dodrziavanie hlavnych zasad
psychohygieny, ktorymi su: spravna Zivotosprdva — striedma strava, primerana
fyzicka aktivita, oddych a dobry ¢asovy manazment.

A Co robit, ked sa nam dusevnu rovnovahu nedari nastolit? Vtedy je vhodné
navstivit terapeuta, ktory nam pomaoze najst rieSenie $ité na mieru. Bude nasim
sprievodcom, s ktorym prekondme krizu, nastartujeme vnutorné sily a ktory
nas nauci, ako efektivne riesit naroc¢né situacie, pripadne ako saim preventivne
vyhnut.

Starajme sa o svoju vnutornd zahradu. Ako hovori indicky mystik Osho:
,Dusevné zdravie nie je ni¢ iné ako véna ruzi, ktoré kvitnu v nasich srdciach.”
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