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ABSTRAKT

Diplomova prace je zaméfena na rozvoj intrapersondlnich kompetenci prostfednictvim
sebevychovy. V teorii se zabyvame problematikou sebevychovy, jejimi determinanty,
principy a podminkami. Prostor vénujeme definovani pojmi intrapersonalnich kompetenci
a predevsim metodam sebevychovy, sebepoznani a psychohygieny. Vyzkumna ¢ast diplo-
mové prace je provadéna kvalitativni formou. U vybranych osob jsme zjistovali, jaké pou-
zivaji metody v oblasti psychohygieny, jaky vliv ma praktikovani sebepoznavaci metody
pisemné sebereflexe na jejich dusevni hygienu a jak vnimaji samotny proces sebevychovy,

v tomto piipad¢ psani deniku.

Klic¢ova slova:

Kompetence, intrapersonalni kompetence, sebevychova, sebepoznani, kreativita, sebeorga-

nizace, psychohygiena, relaxace, stres, denik.

ABSTRACT

The diploma thesis focuses on the development of intrapersonal competences through self-
development. The theoretical part deals with the issues of self-development, its determi-
nants, principles and conditions. We define terms related to intra-personal competences
and methods of self-development, self-understanding and psycho-hygiene. The research
part has been carried out in the qualitative form. We have enquired a selected pool of peo-
ple as to the methods they use for psycho-hygiene, how their psychic hygiene is influenced
by practicing the self-understanding method based on the written self-reflection, and how

they perceive the self-development process itself, i.e. keeping a diary in this case.

Keywords:

Competences, intrapersonal competences, self-development, self-understanding, creativity,

self-organisation, psycho-hygiene, relaxation, stress, diary.
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UvVOD

Téma diplomové prace se tyka rozvoje intrapersonalnich kompetenci ¢lovéka prostrednic-
tvim sebevychovy. V zivoté Clovéka je vychova velmi dilezitd. V détstvi se tvori zaklad
osobnosti, vliv ma styl vychovy. Tato etapa vSak v porovnani s délkou Zivota trva pomérné

kratkou dobu. Uz od puberty a posléze po cely zivot ma vétsi vliv sebevychova.

Ve shod¢ s autorem A. Tofflerem (1992), mame za to, ze v soucasné dobé v nasi spolec-
nosti nartista zivotni tempo, dochazi ke spousté zmén. Velka rozmanitost az nepiehlednost
moznosti vybéru vede K nartistu pomijivosti véci ¢i vztahi. To vSe klade nemalé naroky na

adaptabilitu ¢lovéka a jeho dusevni rovnovahu.

Jednim z tkoll socialni pedagogiky je pomoc clovéku na jeho zivotni cesté¢ (BakoSova,
2008). Nemélo by jit pouze o pieziti v noveé vznikajicim prostiedi, ale také rist a ovladani
zmeén. Jednu z moznosti naplnéni tohoto tkolu vidime v pomoci ¢lovéku rozvijet intraper-

sonalni kompetence.

Pocatkem sebevychovy je poznani sebe sama. To miiZze probihat riznou formou. Vhodny
zpusob sebepoznavani se nam jevila psand forma sebereflexe, tzv. denik. V prvé fad€ nas
zajimalo, jaky vliv ma psani deniku na rozvoj intrapersonalnich kompetenci. Intraperso-
nalnich kompetenci je celd fada. Z diivodu omezeného rozsahu prace, jsme se zaméfili na

kompetenci psychohygieny. Ta nejvice odpovida pozadavku obstat v ménicim se prostiedi.

Cilem teoretické ¢asti diplomové prace je z odborné literatury shrnout aktualni stav pozna-
ni v oblasti sebevychovy. Definovat zékladni ptistupy k sebevychove, shromazdit riznoro-
dé metody, techniky a sebevychovné postupy. Cilem kvalitativniho vyzkumu je u vybra-
nych osob zjistit, jaké pouzivaji metody v oblasti psychohygieny, jaky vliv ma psani deni-
ku na jejich dusevni hygienu a jak vnimaji samotny proces sebevychovy, v naSem piipadé
psani deniku. Z diivodu srovnatelnosti vysledka, jsme se rozhodli pro zkoumani tizce spe-
cifikované skupiny. PfedevS§im jsme se zaméfili na stfedni dospélost. V tomto v€ku docha-
zi k vétsimu sebeuvédoméni, Casto bilancovani zivota a hledani jeho smyslu (Vasutova,
2010). Skupinu jsme z0zili na Zeny stiedniho véku, které jsou vdané a maji déti, zaméstna-
né, ziji ve stejném typu bydleni a srovnatelnych socio-ekonomickych podminkach. Vyho-
dou je, Ze jsme této skupiné vékove blizko a muzeme se 1épe vcitit do problematiky. Pied-
pokladame, ze diplomova prace mlize pfinést uzitek nejen nam, ale i respondentkdm. Vy-
zkumnou otazku jsme formulovali: ,,JJak vnimaji Zeny stfedniho veku priibéh sebepozna-

vaci metody psani deniku a jeho vliv na psychohygienu?*
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1 INTRAPERSONALNI KOMPETENCE

1.1 Charakteristika kompetenci

Kompetence

Termin kompetence definuje P. Hartl (2004, s. 112) jako ,,schopnost, zpiisobilost, kvalifi-
kace.” Dalsi pouzivana synonyma jsou dovednost, u¢innost, opravnéni. Mit kompetenci
znamena byt vybaven souborem védomosti, dovednosti a postoju, které ¢lovéku umozni
uspésné zvladnout ukoly a situace, do kterych se dostava. Schopnost orientovat se, prova-

dét vhodné Cinnosti, zaujmout piinosny postoj.

Kompetenci chapeme jako souhrn tii trovni, které zahrnuji: mit informaci (znalost), chapat
ji aumét ji pouzivat. Aktivni pouziti konkrétni dovednosti je vzdy pojeno s urcitou situaci,

v prostiedi a projevuje se v konkrétni ¢innosti.

FUNKCNI
POUZIVANI
cileny a opakovany trénink

POZNANT{
zprostfedkovani hlubsiho vhledu
zasazeni do teoretického kontextu

POVEDOMI
seznameni se zdkladnimi principy dané problematiky

Obrazek 1 Struktura kompetence (Drahanska, 2010, s. 5)
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Kli¢ové kompetence

Rychly vyvoj védeckého a technického pokroku nuti ¢lovéka k adaptaci na zménu podmi-
nek. Dosavadni znalosti jsou rychle nahrazovany novymi (Toffler, 1992). Je tieba neusta-
1ého vzdé€lavani. Z toho diivodu je potiebné, aby ¢lovék disponoval souborem specifickych
kompetenci. Diilezité dovednosti jsou oznacovany pojmem kli¢ové kompetence. Kompe-

tence se lisi podle oblasti, ve kterych jsou vyzadovany.
Kompetence diilezité pro uplatnéni na trhu prace.

Mezi né patii kompetence k vykonnosti, k aktivnimu pfistupu, k uspokojovani zakaznic-
kych potieb, k podnikavosti, k efektivni komunikace, kompetence ke kooperaci, k flexibili-
t¢, ke zvladani zatéze, k feSeni problému, k planovani a organizaci prace, atd. (EQUAL,

© 2005-2013)
Kompetence ve vzdélavani

Kli¢ové kompetence jsou v ramci Evropy pojaty jako kombinace znalosti, dovednosti
a postoju, které odpovidaji uréitému kontextu. Tyto kompetence jsou vnimany jako poO-
ttebné k osobnimu naplnéni a rozvoji, aktivnimu obc¢anstvi, socidlnimu zacleni a pro pra-
covni zivot. Evropsky rdmec zahrnuje oblasti kli¢ovych kompetenci jako naptiklad komu-
nikace v matefském a cizim jazyce, matematické kompetence a zakladni kompetence
Vv oblasti védy a technologii, kompetence v oblasti digitalnich technologii, kulturni pové-
domi a vyjadieni, kompetence ucit se ucit, Socidlni a obcanské kompetence. (NUOV,

© 2008-2013)

Skolstvi reaguje na potifeby zaméstnavateld i tim, ze ve Skolach zavadi nepovinny predmét
Osobnostni a socidlni vychova. V tomto piedmétu se Zaci uci, jak propojit své Skolni zna-
losti s realitou zivota. Jak byt spéSny v navazovani vztahti a v kazdodennich ¢innostech

zavislych na komunikaci.

Obdobi skolni dochazky je dulezité, ale v poméru celého zivota trva pomérné kratkou do-

bu. S riistem ¢lovéka stale vice nabyva na vyznamu sebevychova.

V literatufe se také miizeme setkat s pojmy, interpersondlni a intrapersondlni kompetence.

Je to shodné oznaceni pro socidlni a osobnostni kompetence.
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1.1.1 Interpersonalni neboli socialni kompetence

Interpersonalni kompetence jsou soucasti kliCovych kompetenci, tj. zdkladnich Zivotnich
dovednosti. Socidlni kompetence kladou diiraz na socialni adaptaci. Rozumi se tim vza-
jemné piizpusobeni vztahu jedince a prostiedi. Socidlnimi kompetencemi se rozumi
schopnost jedince se o sebe v socialnim prostiedi postarat. Umét si pomoci, byt zodpovéd-
ny sam za sebe, za svij zivot a také byt spoluzodpovédny za zivot druhych. Soucasti soci-

alni kompetence je zpusobilost navazat a udrzet socialni kontakt. (Oudova, 2007)

Interpersonalni kompetence se vztahuje k druhym lidem. Rozviji se ve vzajemné interakci
s druhymi. Tato dovednost zahrnuje poznavani lidi, efektivni komunikaci s nimi, uméni
aktivniho naslouchani, asertivitu, empatii, uméni udrzovani mezilidskych vztahi a feseni
socialnich problému, dovednost spoluprace a etického soutézeni. (Valenta, 2006) Osobnost
jedince se do vztahti k lidem, zpisobu komunikace i spoluprace promita, urcuje ji. Kvalita

socialnich dovednosti je zavisla na jejich nositeli.

1.1.2 Intrapersonalni neboli osobnostni kompetence

Intrapersonalni kompetence se vztahuji k jedinci samotnému. Jde o rozvoj celé jeho osob-

nosti jako integrované celku. Zakladni rozdéleni od J. Valenty (2006) je nasledovné:
a. Kognitivni schopnosti
- Smyslové vniméani

Prostfednictvim smyslli vnimame realitu. Jedna se o rozvoj zrakového, ¢ichového, slucho-
vého, hmatového a chutového vnimani, ale také o rozvoj vniméni sebe samého, vnitinich

receptord pohybd, stavi, nalad, atd.
- Pozornost a soustfedéni

Pozornost je zaméfenost vniméni na urcity objekt. Zakladnim rysem této zamétenosti je
soustfedéni neboli koncentrace. Je uzite¢né rozvijet dovednost soustfedéného nejen vnima-
ni, ale 1 mySleni ¢i pocitd.

- Dovednost zapamatovani

Pamét’ je schopnost uchovat urcité informace a po ur€ité dob¢ si je vybavit. Dovednost
zapamatovat si, je predpokladem uceni, v SirSim pojeti se tyka samotné existence ¢lovéka.

Je vhodné rozvijet nejen pojmovou, ale i t€lovou a pocitovou pamét.
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- Dovednost fesit problém

Problém oznacuje urcity stav véci, na ktery obvykle nemadme hotovou odpovéd’ a musime
rozvinout urcité poznavaci a fesici aktivity. Ty zahrnuji testovani riznych moznosti feseni,
jejich vybér a aplikaci do konkrétni situace. Z hlediska rozvoje osobnosti se problémy ty-

kaji pfedevsim zivotnich situaci ¢i mezilidskych vztaht.
- Dovednost pro uceni a studium

U této dovednosti jde zejména o identifikaci vlastniho uc¢ebniho stylu. Rozvoj schopnosti
efektivné se ucit, hledat vhodné studijni postupy, vhodny a moznosti zdokonalovat sviij

proces studia.

b. Sebepoznani a sebepojeti

Dovednost sebepoznani v sobé zahrnuje dalsi dil¢i dovednosti jako naptiklad dovednost
sebepozorovani, sebereflexe, korekce vlastniho pohledu na sebe. Patii sem také dovednost

v komunikaci s druhymi lidmi ziskavat informace o sobé¢.

Veskeré informace o sobé, o svém téle, vlastnostech, prozivani, mezilidskych vztazich,
hodnotach a postojich, chovani, atd. se odraZi ve vnimani sebe sama neboli sebepojeti

vlastniho ,,JA*. Cilem je rozvinout zdravé a vyrovnané sebepojeti.

c. Seberegulace a sebeorganizace

Seberegulace neboli sebekontrola zahrnuje dovednosti sebeovladani. Jedna se o regulaci
vlastniho chovani v konkrétni pfitomné situaci. Vé€domé ovladani vnitinich procest prozi-

vani, vile, atd. a vnéjsich projevil jednani v rtiznych situacich a socidlnich rolich.

Dovednost sebeorganizace zahrnuje dovednosti od planovani ¢asu az po organizaci vlast-
niho zivota. Tuto oblast Ize v odborné literatufe najit pod nazvem Time management. Za-
hrnuje dovednosti zmapovat si ¢asovou naro¢nost ¢innosti, kterym se jedinec vénuje, do-
vednosti rozliSovat podstatné od nepodstatného, naléhavé od nenaléhavého. Tyka se 1 do-
vednosti uplatnit vili ve vztahu k organizaci vlastniho ¢asu. Sebeorganizace se také tyka
stanovovani osobnich cilt, kratkodobych i1 dlouhodobych, dovednosti naplanovat dosaZeni

cilt po dil¢ich krocich.
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d. Psychohygiena

Intrapersonalni dovednosti psychohygieny Ize rozdélit do dvou skupin. Prvni skupina se
tyka prevence. Dovednosti pfedchazeni problémum, zatézi a jak se vyhnout stresu. Sem
patii dovednost pozitivniho naladéni mysli a dobry vztah k sobé samému, dovednost na-
slouchat vlastnimu télu i dusi, zdrava zivotosprava a pohyb. Tyka se z velké ¢asti Zivotni-
mu stylu. Psychohygiena ma uzky vztah k Time managementu (dobra organizace Casu jako
prevence stresu) 1 vztah k socialnim kompetencim (dovednosti vhodné komunikace, jako
predchazeni konfliktim v mezilidskych vztazich). V modernim pojeti duSevni hygiena ma

ptesah az k projektovani smysluplného zivota.

Druha skupina dovednosti psychohygieny se tyka jednani v situaci zatéze, ktera jiz nastala.
Mezi zatézové situace pocitdme predevSim stres, frustraci, krizi ¢i deprivaci. Klicova je
dovednost najit vhodnou pomoc pfi potiZich, na které clovek sdm nestaci. K dovednostem

redukce ¢i predchdzeni stresu patii techniky relaxace.

e. Kreativita

Kreativita neboli tvofivost je soubor schopnosti, které umoziuji vidét véci jinak, nez je
bézné. Jedna se o dovednost nachazet neobvykla feseni. Rozvoj zékladnich rysi kreativity
se tyka pruznosti napadi, originality, schopnosti vidét véci jinak, citlivosti, schopnosti ,,do-
tahovat™ napady k uskute¢néni. Tvofivost ma uplatnéni v fadé lidskych ¢innosti nejen
V uméni, ale i technickych ¢innostech, odrazi se i v mezilidskych vztazich (napft. pfi nabou-
ravani nezadoucich stereotypl, pfi navazovani a udrzovani vztahd, v komunikaci...).

K tématu tvofivosti ma blizko fantazie. Miize byt pojimana jako kreativni pfedstavivost.

Z témat intrapersonalnich kompetenci jsme si pro potieby této prace zvolili dovednosti

sebepoznani a dovednosti psychohygieny.
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1.2 Sebepoznani

Sebepoznani je proces poznavani sebe sama. Spravnéj$i by bylo napsat sebepoznavani.
Clovék se neustale méni v disledku vnitinich vlivi (riist a rozvoj organismu), tak 1 v di-

sledku vnéjsich vliva (adaptace na zmény prostiedi).

Existuji dvé faze sebepoznavani. Daly by se pfirovnat kK dvéma stranam jedné mince.
V prvni fazi pozorujeme sebe sama a ve druhé fazi posuzujeme. V praxi se ob¢ faze stiidaji

a prolinaji.

1.2.1 Sebepozorovani

Clovék sam sebe miize pozorovat z riiznych hledisek. Vychazime z pojeti ¢lovéka jako
bio-psycho-socio-spiritualni jednotky:

Biologicka stranka ¢lovéka zahrnuje jeho télo, vzhled, zdravi, smysly, mnozstvi zivotni
energie, kterou disponuje, zivotni styl (stravovaci navyky, spanek, pohybovy rezim, atd.)
Psychologicka stranka zahrnuje schopnosti, charakter, aktivacné-motivacni vlastnosti
a temperament.

Socialni stranka zahrnuje vztahy k jinym lidem, zptisob komunikace, hrani Zivotnich roli.
Spiritualni obsahuje smysl zivota, ndzory, hodnoty, viru, ptesvédceni. ...

Dle K. Paulika (2004), pozorujeme predevsim aktualni psychosomaticky stav, a to télesné
pocity (napf. inava, bolest, hlad, horko), emoce (radost, smutek, zlost,...), vnitini impulsy

(chut’ kiicet, utikat, smat se, ...) a vjemy (co vidim, sly$im, ..).

Pozorovat miizeme i vlastni proces mysleni ¢i prozivani. Vnimame svou ¢innost a jednani,
a to nejen soucasné, ale i v prib&hu Casu. Zpétné ohlédnuti — sebereflexe -spada spise do

faze sebehodnoceni.

1.2.2 Sebeposuzovani

Sebeposuzovani je myslenkovy proces, ktery v sobé zahrnuje hodnotici hledisko. MizZeme
ho pojmenovat i jako sebehodnoceni ¢i sebereflexe. VSechny oblasti ¢lovéka, které jsme si
uvedli vySe (bio-psycho-socio-spiritualni jednotka, cyklus mysleni, prozivani, konani

i z Casového hlediska) je mozné hodnotit. Kritéria hodnoceni vychazeji z jedince samotné-
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ho, z jeho zkusenosti, postojii a hodnot. Idealem je realistické hodnoceni, nebezpecim jsou

extrémy jako sebepfecenovani ¢i sebepodceniovani.

Autorka D. Plummer (2010) v knize Budovani sebetcty vysvétluje pojmy vztahujici se

k sebehodnocent:

Sebeticta je hodnocenim vlastniho sebepojeti. Celkové vnimani vlastni hodnoty. V riiz-
nych oblastech zivota mize ¢lovék disponovat rozdilnou mirou sebetcty. Zdrava sebeucta
neboli pozitivni pohled na sebe, znamena citit se kompetentni a mit se rad, takzvané schva-

lovat sam sebe.

Sebepojeti je celkovy obraz o sobé€, ktery zahrnuje zevnéjsek, schopnosti, temperament,

postoje a presvédcend.

Sebediuivéra je presvédceni Cloveéka, Ze ma vladu nad svym Zivotem, schopnosti vypofadat
se s problémy, postarat se o sebe. Sebedlvera je budovani pfimétené nezavislosti a vnitini

motivace. Je to jednani, mysleni a citéni v souladu s realistickymi odhady.

Sebevédomi je védomi Cloveka, Ze jeho nazory, myslenky a jednani maji hodnotu a ma
pravo na jejich vyjadieni. Je to schopnost postavit se ¢elem k problémiim a délat rozhodnu-

ti. Je to védomi ¢lovéka, ze ma pravo byt sam sebou.

SebepfFijeti je uvédomovani si svych silnych a slabych stranek. Smiteni se a pfijeti svych
télesnych dispozic, znalosti, dovednosti 1 chyb.

Lidé mivaji o sobé negativni predstavu. Casto se setkavaji s vytkami, tresty a negativnim
hodnocenim svych schopnosti a vlastnosti. Pfedstava o sobé€ zaloZené na sebeucté je velmi

dilezita pro vlastni rozvoj a psychické zdravi. (Lipzinsky a Boerner, 2008)

Integrace osobnosti — JA

Mame za to, ze jednotlivé slozky ¢lovéka jsou té€sné provazané, nelze je od sebe oddélit.
Clovék by mél usilovat o vyvazenost mezi jednotlivymi slozkami osobnosti, mé&l by usilo-

vat o integritu. Soudasti integrity je védomi vlastniho JA.

Nase JA mtizeme sledovat z raznych thli.
Nase redlné JA je to, jak se skute¢né vnimame.

A idealni JA je to, jakymi bychom chtéli byt.
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Nedostatky sebepoznani

Nedostatky sebepoznani plynou piedevSim z nepiesnosti a povrchnosti. Sebepozorovani

vétSinou postrada systematic¢nost, je zjednoduSené, subjektivné zkreslené. (Paulik, 2010)

Sebepoznani neni snadny proces. Je tézké uvédomit si ¢i popsat slovy skute¢nosti, prozi-
vané na citové urovni. Pfi hlubSim zkoumani sebe Clovek Casto objevi oblasti, které mu
nejsou piijemné. M. Lipczinsky a H. Boerner (2008) pisi, ze v osobnim nevédomi se hro-
madi vSe, co jsme béhem zivota v sob¢ potlacili nebo na co jsme zapomnéli. Tuto oblast
nazyva stin. Povazuje ji za temnou oblast osobnosti, ktera vSak ma i svtij kladny protipol.

Neni uréena k odmitani a zaniku, ale mé¢la by byt poznana.

Pro zachovani dusevni rovnovahy pouziva ¢loveék riznorodé strategie tj. obranné mecha-
nismy, které mu pomdhaji vyrovnat se s nepiijemnou ¢i nepiijatelnou skute¢nosti. Mezi
obranné mechanismy fadime: popieni, potlaceni a vytésnéni, racionalizaci, sublimaci, re-
gresi, identifikaci, substituci, projekci a rezignaci (Vagnerova, 2004). Obranny mechanis-
mus se pouziva proto, aby si ¢lovek vytvofil psychickou rovnovahu a odstranil strach. Ne-
vyhoda spocivéa v tom, ze ¢lovék sméfuje jen k zdanlivému vyfeSeni situace, k zastfeni
problému, ke 1Zi a psychickym poruchdm. Jakmile obranny mechanismu odstrani, strach se

nevyhnutelné projevi (Lauster, 1996).

Pii sebepoznavani je ¢lovek s témito skutecnosti mnohdy znovu konfrontovan. Vyhnout se
nepiijjemnym situacim se zda byt pfirozené. Sebepozndni vyZaduje odvazny pohled do

svého nitra.

Sebepoznani vnimdme jako prostiedek osobnostniho rozvoje. Pro nekteré miize byt i cilem
samo o sob&. Souvislost mezi cili a rozvojem osobnosti zndzorfiuje F. Assldander a A. Grilin

(2010, 5. 161-162)

,, Cile
Uspéch
Prozitky stesti
Sebeveédomi, viastni identita

Osobnost “

Cesta k posileni vlastni hodnoty vede skrze cile. Kazdym dosazenim cile se dostavuje pocit

uspéchu. Radost ¢i $tésti z dosazeného cile se nedostavi, pokud Zadny cil nebyl stanoven.
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1.3 Psychohygiena

Psychohygiena neboli dusevni hygiena je interdisciplinarni obor, ktery se zabyva otazkami
dusevniho zdravi ¢loveéka. Psychohygienu Ize chapat v uzsim a SirSim pojeti. V uzsim poje-
ti ma urcitou souvislost s hygienou, ktera je Iékafskym oborem zaméfenym na problemati-
ku prevence a profylaxe. Pojem hygiena se pteklada jako zdravovéda, tedy soubor poznat-
kt a metodickych postupii zaméienych na udrzeni si zdravi. Psychohygiena se zabyva pro-
blematikou uchovani duSevniho zdravi, zaméfuje se na prevenci. Tématy dusevni hygieny

jsou mimo jiné odpocinek, relaxace, Zivotosprava, spanek, apod. (Bedrnova a kol., 1999)

Moderni psychohygiena se zabyva navic i hlediskem rozvoje a cilevédomého programova-
ni zivota jedince. DuSevni hygiena v $ir§im slova smyslu se soustied’uje na problémy prak-
tického zivota. Zabyva se otazkami fyziologickymi, psychologickymi a socialné psycholo-
gickymi. Svtij okruh z4jmu rozsituje k otdzkdm filozofickym. Mifi az k nalezeni né&jakého

programu. Uvazuje se o smyslu individudlniho zivota. (Bedrnova a kol., 2009)

Dusevni hygiena se zabyva hledanim a nalézdnim optimalni cesty zivotem. V Sir§im pojeti
je velmi blizka tématu této prace, jedna se o samotny rozvoj intrapersondlnich kompetenci.
Spolec¢nym zdjmem je hledani poznatkii umoznujicich ¢lovéku nalézt a usporadat koncept
¢i program vlastniho Zivota a nasledné¢ ho také realizovat. Pfitom je nutné respektovat indi-

vidualitu kazdého ¢lovéka a podpofit jeho individudlni piistup.

Jednotlivi autofi maji riznd zaméfeni. Autor L. Micek (1970b) mimo jiné fesi problémy
maladaptace, frustrace, vnitinich konfliktd, zkostnych stavii, pociti nejistoty, ménécen-
nosti, viny, obrannych mechanismu. J. Gruber (2002) ptidava techniky relaxaci a duSevni

prace. L. Durdiak (2001) se zabyva vlivem nabozZenstvi, rodiny, §koly & spolecnosti.

Autor P. Hartl (2004, s. 52) pise, Ze ,,dusevni hygiena se zabyva rozvojem a podporou du-
Sevniho zdravi, prevenci dusevnich poruch a nemoci. K hlavnim oblastem patri Zivotospra-
va, zdravotni vychova a poradenstvi*. L. Micek (1970b, s. 5) dusevni hygienou rozumi
., systém vedecky propracovanych pravidel a rad, slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo

znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.

Psychohygiena ma blizko k psychologii zdravi, jejimz cilem je budovat teorii zdravého
jednani a chovani. Ziskavat poznatky o tom, co zdravi ¢lovéka posiluje a co naopak skodi.
Pomaha poznavat a nastolovat zdravy zpusob zivota a tlumit Skodlivé zptisoby ¢i navyky.

Je to podpora takzvanému zdravému Zivotnimu stylu. (Chamoutova a Chamoutova, 2012)
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Stres

Na cloveéka plisobi mnozstvi vlivil, nékteré fadime mezi aspekty ohrozujici zdravi napf.
drogy, koufeni, alkohol, nevhodné stravovaci navyky, rizikovy sex, bolest a stres (Novot-
ny, 2009). V rozsahu prace neni mozné se zabyvat vSemi aspekty. Mame vsak za to, Ze
stres psobi na vétsinu lidi nasi spolecnosti a negativné ovliviuje fyzické i dusevni zdravi,

ma bezprostiedni spojitost s psychohygienou.

Stres je hodné pouzivany pojem. O stresu ¢i stresové situaci hovofime, pokud intenzita,
velikost ¢i tlak stresogenni situace je vétsi, nez schopnost ¢loveéka tuto situaci zvladnout.
Vnimani stresu je individudlni. Je odvozené od toho, jak jedinec zhodnoti své moznosti
zvladat na néj kladené naroky. Stres 1ze rozd¢lit na eustres a distres. Pfi eustresu se jedna
sice 0 naro¢nou situaci, ale ¢lovek ji neproziva emocné negativné (extrémni sporty, naro-
zeni ditéte, atd.) Pti distresu ¢lovek subjektivné proziva ohrozeni. Typické emocni reakce
jsou uzkost, vztek a agrese i apatie a deprese. Stres se odrazi i ve fyziologické reakeci.
Obecné se hovoii o reakci utok, uték a zamrznuti. Stres aktivuje organizmus a ma obranou
funkei, pokud vSak piisobi dlouhodobé, zvlasté vétsi intenzitou, méa negativni vliv na zdra-
vi ¢lovéka. K fyziologickym zméndm fadime kardiovaskuldrni poruchy, bolesti hlavy, vie-
dy, infek¢éni onemocnéni, atd. V oblasti psychiky se jedna o poruchy soustiedéni, nespa-

vost, trvalejsi tizkosti, deprese a jiné. (Novotny, 2009)

Cinitelé puisobici zatéz, tzv. stresory, jsou:

Fyzikalné-chemické stresory, do kterych patii nevhodna kvalita ovzdusi, vody, jedovaté
chemikalie ve stravé, nevyvazenost slozek potravy, nadmérny hluk, elektromagnetické
zéteni, nedostatek pohybu ¢i nadmérna namaha, nepravidelny spanek, nedostatek slunecni-

ho zafeni, nevyvazenost prace a odpocinku, atd.

Ukolové stresory pochazeji z nevhodného zptisobu feseni problému a postoje k organizaci
prace, efektivnimu planovani
MySlenkové stresory jsou odrazem prozivani svéta. Postoje, které zaujimame k sobé

I okoli. Obsahuji stranku poznavaci, emoc¢ni i tendence k jednani.

Socialni stresory souvisi se vztahy k lidem, k socidlni realité. (Schreiber, 1985, in Cha-

moutova a Chamoutova, 2006)
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Vliv stresu na organismus

Zpusob, jakym clovek pfemysli a co nasledn€ proziva, se odrazi v jeho chovani a projevuje
se v jeho psychice i fyzickém téle. Clovék je integrovany systém, viechny oblasti jsou vza-

jemng¢ propojené a ovliviuji se v cyklu mysleni, prozivani a chovani.

Abychom piezili, musime reagovat na podméty vychazejici z naSeho nitra nebo z prostredi.
Z tohoto divodu neustale zjistujeme a vyhodnocujeme aktualni stav ve formé pocitu. Pocit
vyvolava potfebu — piijemny pocit potfebu zachovani, neptfijemny potiebu zmény. Tyto

potfeby jsou piicinami naseho chovani (Plaminek, 2004).

Pokud na ¢lovéka pisobi distres, v reakci téla se projevi riznymi piiznaky, jako naptiklad
busenim srdce, bolesti hlavy, zvySenym svalovym napétim, bolesti bicha, hrudniku ¢&i kr-
ku a mnohymi dal§imi. Svalové napéti ma vliv na postaveni téla, vede k povrchnimu dy-
chéani a nedostatek kysliku ma za nasledek obtizné sousttedéni, snizeni vykonu. Dalsi pti-
znaky v psychice jsou nadmérny pocit inavy, zvySena podrazdénost, popudlivost a tizkost-
nost, zmény nalad, stazeni se ze socidlniho styku, atd. To, jak se ¢lovek citi dusevné i té-
lesné&, se projevi v jeho chovani. Stres zptsobuje problémy s usinanim a spanim, zmény ve
vztahu k potravé, vede ke snaze vyhnout se préci, ikolim a odpovédnosti, zhorSeni kvality
a mnozstvi prace, k nepozornosti, atd. Podporuje negativni mysleni, nerozhodnost. Podpo-

ruje zavislosti na cigaretach, alkoholu ¢i drogéach. (Kfivohlavy, 2010)

Tento provéazany systém je mozné narusit a ovlivnit kladnym smérem. Napomocny mohou
byt rizné metody duSevni hygieny jako napftiklad relaxace, meditace, dychani, odpocinek,

pozitivni mysleni, dovednosti kladného naladéni mysli, vyuziti humoru a hudby, sport, atd.

i T R O L Sy e T
% '
stres _ Uzkost ~ omezené dychani _Unava _onisk s - amine _J
deprese  ~ napéti  “nedostatek kysliku 7 \ “wykon  ~ nalady
Ll 4~ 8 S e
ST / |
L _— ‘ 5 i bt o
relaxace |  cviCeni ] odpotinek spének | pozitivni my3leni
meditace spravné hluboké dychani
prijemné aktivity vyZiva predstavy

Obrazek 2 Metody ovliviujici cyklus ptisobeni stresu

O postupech a moznostech ovliviiovani budeme podrobnéji pojednavat v kapitole 3.3 Me-

tody psychohygieny.
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Biopsychosocialni faktory podporujici zdravi

Zdravi je pojem, ktery je mozné chapat ve vice Grovnich. Dotyka se vrozené i ziskané in-
dividualni podminénosti zdravi (Zivotni styl). M&l by zachytit misto ¢lovéka na Skale
»Zdravi — nemoc* ve smyslu fyzického zdravi a brat v uvahu subjektivni pocity individua,
které se tykaji osobni pohody, $tésti a zivotni spokojenosti, véetné kvality socidlni vztahd.
Rozsah by m¢l zahrnovat i chovani ¢lovéka ve vztahu ke zdravi a nemoci. A to vSe vyjadfit
z hlediska dlouhodobych i kratkodobych promén, nejen v Case, ale 1 historickém, socialni,

politickém, ekonomické a kulturnim kontextu vyvoje spolecnosti (Kebza, 2005).

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definovala pojem zdravi: ,, Zdravi je stav, kdy je
¢loveku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i socialné. Neni to jen nepritomnost

nemoci a neduzivosti (Krivohlavy, 2001, s. 37)“.

Existuje také né€kolik teorii zdravi. Pohybuji se od pojeti, podle néhoz je zdravi cil sdm
0 sob¢, az po pojeti, ze zdravi je prostiedek k realizaci ur¢itého cile. Jaro Ktivohlavy
(2001) to charakterizuje ve smyslu, ze nezijeme jenom proto, abychom se starali o své

zdravi, ale usilujeme o své zdravi, protoze mame proc Zit.

Urcité faktory maji na zdravi jedince kladny, posilujici vliv a jsou faktory, které maji nega-
tivni, oslabujici vliv. Tato prace je zaméfena na rozvoj kompetenci. Z tohoto diivodu se
zamétujeme na faktory posilujici. Jednotlivi autofi vyjmenovavaji uréita spektra faktord.
J. Novotny (2009) k biopsychosocialnim faktoriim podporujicim a posilujicim zdravi tadi:
psychickou odolnost, socidlni oporu, cvi¢eni a smysluplnost Zivota a viru. J. Kfivohlavy
(2001) k témto faktorim pfidava: imunitni systém, placebo, nadéjné zptisoby zvladani zi-
votnich téZkosti, prevenci ztraty nadSeni, cvieni paméti a duSevni hygienu. Autorky

LAY

Zivota, zdravou Zivotospravu, umeéni pracovat a planovat svilj ¢as, uméni vztaha.

Vyjmenované faktory se do velké miry prolinaji s intrapersonalnimi kompetencemi.
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2 SEBEVYCHOVA

Sebevychova ptedstavuje diilezitou cestu k dusevni rovnovaze. Rozumi se ji umysiné, pla-

novité pasobeni subjektu na sebe sama.(Micek, 1970a)

Uz od narozeni na ¢lovéka ptisobi vychova. Ta je v odborné literatufe definovana jako ci-
lené, planovité ptisobeni (Jiva,1976). Oznaceni vychova ve svém SirSim pojeti zahrnuje
vzdélavani a vychovu v uzsim pojeti. Vzd€lavanim je mysleno ziskavani znalosti a osvo-

jovani dovednosti a vychovou v uzsim pojeti je mySleno formovani zakovy osobnosti.

Prostiednictvim vychovy se utvareji i dalsi stranky nasi osobnosti jako napft. aktivita a mo-
tivace k ¢innosti, cilevédomost, uroven aspiraci, odolnost vii¢i neuropsychické zatézi, tvo-
fivost, adaptabilita a flexibilita, sebejistota, percepcni citlivost, komunikaéni zptsobilost

a mnoh¢ dalsi (Bedrnova a kol., 2009).

Obdobi skolni dochazky je ¢asové omezené. Vliv vychovy s pfibyvajicim vékem ¢lovéka
slabne a nastupuje sebevychova. Obdobné jako vychovu rozdélujeme sebevychovu. Tudiz

na sebevzdélavani a sebevychovu v uzsim pojeti.
V soucasné literatufe je vychova v §irSim pojeti nahrazovana pojmem edukace. Jevi se to
jako vhodnéjsi a jasné€jsi vyjadieni, o kterém pojeti vychovy se jedna. Stejné tak sebevy-

chova pouziva v $ir§im pojeti oznaceni autoedukace.

EDUKACE= vychova v SIRSIM pojeti AUTOEDUKACE-= vychova v SIRSIM pojeti
VZDELAN{ SEBEVZDELANI - piedeviim znalosti
VYCHOVA v UZSIM pojeti SEBEVYCHOVA v UZSIM pojeti —
formovani osobnosti

Tabulka 1 Edukace - autoedukace
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2.1 Sebevychovny proces

V soucasné dobé se nas svét neustale méni a je tieba, aby ¢lovek na tyto zmény reagoval.
Je tieba byt adaptabilni, reagovat na tyto zmény, stale se vzd€lavat a rozvijet. ,,Nemeénnost
je v ménicim se prostfedi zivotu nebezpecnd.“ (Plaminek, 2004, s. 82). Sebevychova je

neustaly proces.
Prvky sebevychovy

a) ucastnici — sebevychovavany, lektor ¢i zaznamenané instrukce
b) proces — cile, metody, obsah, prostiedky, faze

¢) prostiedi — fyzikalni, socialni a ¢asové podminky (Horky, 2007)

Cile sebevychovy

Obecné cile vychazeji z pozadavkl spole€nosti a jeji kultury. ,, Prizpusobit se poZadavkiim
rodicii, vychovatelii, ucitelii, a v Sirsim smyslu spolecnosti, je cil vychovy a sebevychovy
(Lipczinsky a Boerner, 2008, s. 41).“ Obecné cile jsou determinovany dosazenou urovni

mysleni ptfedchozi generace.

Specifické cile vychéazeji z konkrétniho ¢lovéka. Jeho cildi, potieb, tuzeb, hodnot, motiva-
ce. Skutecna sebevychova by méla vychazet z jadra osobnosti. Diilezita je opravdovost pii

hledani podstaty.

Faze sebevychovného procesu
— Analyza vlastnich zdroja
— Stanoveni cilQ
— Vytvoreni cesty vedouci k Zddoucimu stavu
— Napléanovani této cesty od nejobecnéjsi irovné k praktickym zaleZitostem
— Realizace

— Kontrola

Analyza vlastnich zdroju - v sobé zahrnuje vazny pohled do nitra osobnosti. Zhodnoceni
soucasného stavu, silnych a slabych stranek, moznosti rozvoje. Podminkou je co nejdi-

kladnéjsi sebepoznani.
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Stanoveni cili - Cile vychdzeji z naSich hodnot. M¢ly by odréazet skutecné potieby, zajmy,
touhy a preference. L. J. Seiwert a B. Tracy (2011, str. 19) piSe, ,, Musite si vedomé udélat
jasno v tom, co vam osobné stoji za to, abyste to delali. Teprve potom muZete sviij Zivot

odpovedné vzit do viastnich rukou.

Vytvoreni cesty vedouci k Zadoucimu stavu. Pokud méame jasno, kam smétujeme, o co
usilujeme, je tieba promyslet, jak zddouciho stavu docilit. To znamena zvolit metodu, zpi-

sob dosahovani.

v

Naplanovani této cesty od nejobecnéjsi urovné k praktickym zalezitostem Jednotlivy ukol
je mozné vykonat naraz. Cile, zvlasté dlouhodobé je tieba rozdélit na diléi useky. Je tteba

vytvoftit plan, promyslet dil¢i kroky, oznacit milniky na cest¢ ke splnéni cile.
Realizace - je vyjiti na cestu, v naSem piipad¢ vlastni provadéni sebevychovnych metod.

Kontrola - Abychom nesesli z cesty, nebo abychom se ujistili o tom, zda pokra¢ujeme

spravnym smérem, je dilezité provadét pravidelnou kontrolu.

Strategie — dlouhodoby plén cesty k cili

‘_f’iém 1

| Mapa | — Postup (
et / Usek \

\

Metoda=cesta Cil

Technika= Jak (p&sky,autem,na kole)

Obrazek 3 Metoda, plan, technika, cil
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2.2 Determinanty sebevychovy

Do procesu sebevychovy vstupuje mnozstvi proménnych. Miizeme je rozd¢€lit na vnitini

a vngjsi determinanty.

2.2.1 Vnitini determinanty

Jedinec v zavislosti na svém veéku a stupni rozvoje, si aktivné vytvaii podminky pro sebe-
determinaci. Napftiklad zdravym zplsobem zivota ovliviiuje svou biologickou vybavu.

Odpovédnym ptistupem si vytvaii vhodné prostredi. (Vasutova, 2010)

V prvé fad¢ jsme determinovani biologicky. V nasem genomu je urceno, jaké budeme mit
fyzické dispozice. Je dana kapacita nervové soustavy, nékteré charakterové rysy, apod.
V oblasti téla Ize nekteré véci ovliviiovat, jiné neni mozné ménit. Pro dusevni rovnovahu je

vhodnéjsi se s nékterymi skute¢nostmi smifit.

Mezi vnitini determinanty sebevychovy patii i hierarchicky systém vnitinich mecha-

nismu. Ten zahrnuje takové utvary jako:

— Vybérova orientace (ustanovka)
— Zaméfenost

— Postoje

— Hodnoty a hodnotovd orientace
— Paradigma

— Svédomi (Bedrnova a kol., 2009)

Vybérova orientace (ustanovka) - Vybirame si, ¢emu dame piednost, a ostatni véci nékdy

ani neregistrujeme. Tyka se to napf. jidel, ktera preferujeme, prostiedi, které nas laka. ...

Zamérenost - oznacuje trvalejsi vybérovost vnimani. Je o zptisob reakce na skutecnost,

odraz pohnutek k ¢innosti. Trvalej$i zamétenost jedince vici realité.

Postoje — Postoj vyjadiuje vztah k urcité realité. Ovlivituje zpisob vnimani, prozivani
a hodnoceni. Vede k ur¢itému zptsobu chovani.

;o

Hodnoty a hodnotova orientace - Hodnoty vypovidaji o tom, ¢eho si vazime, co povazu-
jeme za dtilezité, cemu prikladame osobni vyznam. Hodnoty se promitaji do aktivit, pocitti
a myslenek, vychéazi z nich proces rozhodovani. Mezi hodnotami vznikaji vztahy, které

oznacujeme jako hodnotovou orientaci.
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Paradigma - je kli¢ k interpretaci reality. Jedna se o naSe nahlizeni na svét. Vystupuje
jednak jako spousté¢ a hlavni regula¢ni mechanismus a soucasné i jako jeji produkt. Para-
digma byva piirovnavano k brylim, skrze které vidime svét, vychazeji z né& postoje
a chovani. ,, Chceme-li ucinit pomérné malé zmeény ve svém Zivote, muzeme se snad sou-
stredit na své postoje a chovani. Chceme-li vSak udelat vyznamnou zmeénu, musime se za-

byvat svymi zdkladnimi paradigmaty (Covey, 1994, s. 27).

Svédomi - odrazi moralni zaklad charakteru, ktery se u ¢lovéka vytvaii v prub¢hu sociali-
zace, predev$im v dobé détstvi a mladi. Odrazi se v ném kultura spole¢nosti v interakci s

nasi osobnosti.

2.2.2 Vnéjsi determinanty
Mezi determinanty vné&j$iho prostiedi patii:

—  Fyzické prostredi
— Socialni prostiedi
—  Casové podminky

— Vychova, které se nam v pribéhu Zivota dostalo

Fyzické prostiedi - Do fyzického prostfedi zahrnujeme vSechno, co nas fyzicky obklopu-
je. Veskeré materialni vybaveni, techniku, prostfedky. Patfi sem 1 prostor, ktery nas obklo-
puje, pfiroda, mésto, atd. Podminkou pro zdarnou sebevychovu je dostatek nezbytnych

prostiedkil, materidlniho zabezpeceni.

Co se tyka prostredi, volime ze dvou pfistupti: prizplsobeni se a ptizptisobeni podminek.
Na podminky prostiedi, které¢ jsou mimo nas vliv, se adaptujeme. Tam, kde se setkavame
s podminkami, které podléhaji nasemu vlivu, je miZzeme ménit a ptizpisobovat svym po-

tfebam.

Socialni podminky - Do socidlnich podminek patii pfedev§im kultura spole€nosti, vztahy

s nejbliz§im okolim (rodina, pracovni kolektiv, pratelé) a také socialni status.

Sebevychovu ovliviiuje spolecnost. Rozvijime jen tu strukturu osobnosti a charakteru, kte-
rou nam umozni rozvijet spole¢enska struktura a podminky spolecenského prostiedi (Laus-
ter, 1996). Nas vyvoj je zavisly na kulturni a ekonomické vyspé€losti spole¢nosti, ve které

Zijeme.
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Casové podminky - Zijeme v Case a jsme jim determinovani. Cas je neobnovitelny zdroj.
Existuje cela oblast sebefizeni, kterd se zabyva ¢asem, jeho efektivnim vyuzitim, pldnova-

nim tkolt, apod. Je oznacovana jako Time managemet.

Dita Zandl (2006) vidi problém nedostatku ¢asu v tom, Ze soucasnd doba na nas klade
tolik pozadavki, Ze pomalu nezbyva Cas d€lat nic jiného, nez jen reagovat na tlak vnéjsiho
svéta. Spolecenské zmény se zrychluji a technicky pokrok roste. Svét nemiizeme nijak
zvlast zménit. Naroky na vyssi osobni vykonnost a pozadavky na nas ¢as budou spise rist.
A. Toffler (1992, s. 29) ve své knize piSe: ,, Rychly proud vztahi spolu s prilivem novosti
a rostouci komplikovanosti prostredi prepina schopnost adaptace a vytvari nebezpeci soku
z budoucnosti.“ Clovék se miize pokusit zménit své reakce na pozadavky prostiedi. Vy-

znamna pomoc se ukryva v metodach dusevni hygieny uvadénych v dalSich kapitolach.

Vychova — Cilem vychovy je pfizplisobeni se poZadavkim rodi¢li a vychovateld, jako za-
stupciim spolec¢nosti. Vychova nas ovliviiuje na cely zivot a vytvaii zaklad pro sebevycho-
vu. Pouze sebevychovu mame pon¢kud ve své moci. Fyzické dispozice jsme zdédili a vy-
chova je nam vnucena. Sebevychova je predev§im v prvnich letech Zivota ur€ovéana vy-
chovnym plisobenim, které se ndm dostava a kapacitou a zvlastnostmi nervového systému

(Feldenkrais, 1996).

Cesta jde od zvenku organizované vychovy a vzdélavani k nasi stale vice vnitiné determi-
novan¢ existenci a k vnitini autoregulaci. Pro optimalni napliovani Zivota je nezbytny po-
stupny piechod od vnéjsiho fizeni k vnitini seberegulaci. Jednim z pohledi na problém,
pro¢ mnozstvi lidi 1 v dospélosti pottebuje vysokou miru vnéjsiho fizeni, vidi Bedrnova a
kol. (2009) v nedostatcich vychovy v prubéhu socializace. Vychovavany jedinec je v roli
pouhého vykonného mechanismu. Je pro néj obtizné stanovovat si cile, ovliviiovat svou
motivaci, provadét sebekontrolu a sebehodnoceni. Tato neschopnost Casto vyplyva z piilis
tvrdé, autokraticky orientované vychovy. Nevyhodou je také pfili§ liberalni vychova. Ta
sice vytvari prostor, ale nestanovuje pravidla, pozadavky, hranice. Jedinec nema vybudo-

vané vnitini regulacni a prechod K sebetizeni neni snadny.

Vliv prostiedi na sebevychovu miize byt neutralni, posilujici ¢i oslabujici.
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2.3 Principy a podminky sebevychovy

Sebevychova je pokracovanim vychovy, které se ¢lovéku v pribéhu Zivota dostalo. Jako

takova vychazi ze stejnych obecnych principt.

Zakladni pedagogické principy
Jsou jimi naptiklad (Jtva, 1987):

Aktivnost — jedna se o zakladni podminku sebevychovy. Bez ni by sebevychova vibec

neexistovala.
Cilevédomost — jde o zamérné puisobeni. Pozadavkem je stanovit koneéné i dil¢i cile.

Soustavnost neboli systemati¢nost — aby sebevychova byla vychovou, méla by vytvéret

smysluplny a logicky uspotradany celek.

Postupnost a primérenost - pozadavkem je postupovat od znamého k mén¢ znamému, od

vvvvvv

stavu, poznani a moznostem.

Emocionalnost — zahrnuje usili o kladné citové prozitky pii uplatiovani sebevychovy,

radostnou a tvuréi atmosféru.

Vsestrannost — smyslem tohoto principu je usilovat 0 vyvazenost a rozvoj ¢lovéka jako

celku, nejenom nekterych vybranych oblasti.

Podminky sebevychovy

Nékteré¢ z podminek nutnych pro sebevychovu byly jiz zminény v souvislosti s fyzickym
a socidlnim prosttedim a ¢asovymi podminkami. Jedna se pfedevSim o dostatek prostoru,
prostiedkli a Casu. Také osobni a spoleCenskou svobodu a moznost rozhodovani, rizné

schopnosti jako napt. schopnost koncipovat svilj rozvoj, schopnost sefadit hodnoty, atd.

Zde se zamétime na podminku vile, motivace, koncentrace a sebetcty.
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a. Vile

ZkusSenosti nékterych lidi (napt. uvadénych respondentll) je, ze pocatecni usili néco ve
svém zivoté¢ zménit, vétSinou nemé dlouhé trvani. Dikazem toho jsou v lednu naplnéné
télocvicny lidmi, ktefi si davaji novorocni predsevzeti cvicit. Netispéch odivodiuji tim, ze

nem¢li dostatecné pevnou vili vydrzet.

Autofi M. Lipcizinsky a H. Boerner (2008) povazuji pevnou vuli za zakladni pifedpoklad
tspéchu. Clovéku vétsinou neschazi nadieni, ale nedafi se vytrvat a mnohdy ani za¢it. Di-

vod netspéchu vidi v nedostate¢né pevné viili.

Potiebu silné ville a sebediscipliny nachazime také u autora L. J. Seiwerta a B. Tracyho
(2011, s. 149) ,, Nejvetsi prekazkou, kterd nam brani na cesté k uspéchu, je nedostatek se-
bediscipliny. To, jak bude nas zivot vypadat a jak Stastni budeme, ale zalezi jen a pouze na

¢

nasi energii a vili skutecné néco udelat pro dosazeni cilii pro dnesni den. *

Opaénym pohled ma autor Feldenkrais (1996, s. 71) ,,Jen to, co délame snadno a s potése-
Nim, se stane nasim zvykem, ktery nam budé vérné slouzit. To, co vykonavame jen s vynalo-
zenim vitle, do ceho se musime nutit, to v nds nikdy nevzbudi prijemné vnitrni pocity a ¢a-
sem, az zestarneme, nebudeme schopni to vykondvat vitbec. Je toho nazoru, ze kdo se
spoléhd na svoji silnou vili, plytva silami. Kdo své uceni zaklada na stuptiovaném usili
a zda se mu to pofad malo, ten jiz nema nic, ¢cim by se mohl posilit ¢i zlepSit. Ba naopak,
kdo se pro své nedostatky poklada za ménécenného a snaZzi se tento pocit piekonat silou

vile, snadno se v dospélosti stava tvrdym a zlym c¢lovékem.

Autofi zamé&feni proti stupfiovanému Usili ville doporucuji sebeuvédoméni a uvolnénost.
,,Kdo je uvolneny, jen se odpouta. K cili nevede viile a snaha, nybrz pravy opak: odpoutat
se a dat tomu volny priibeh. Cim vétsi je uvolnéni, tim vyssi je odpor kiuze a tim pomalejsi

a pravidelnéjsi je dychani (Maier a Weberovd, 1994, s. 61). “

Souhlasime se zlatou stfedni cestou autora E. Fromma (1996). Ten je toho nazoru, Ze je
dilezité, aby kazen si ¢loveék neukladal jaksi zvenci, ale méla by byt vyrazem jeho vlastni
vule. Mél by ji pocitovat pfijemnou a mohl ptivyknout zplisobu jednéni az do té miry, Ze
kdyby ho opustil, tak by mu chyb€l. Vychodni kultury tuto zékonitost pry dadvno rozpozna-
ly. To, co ma byt pro lidské t€lo i dusi dobré, musi byt také piijemné, i kdyz na pocatku je

potiebné prekonat urcity odpor.
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b. Motivace

Motivace k ¢innosti je zakladnim pfedpokladem sebevychovy. M. Vagnerova (2004) ozna-
¢uje motivy jako faktory, které aktivizuji lidské chovani. Zamétuji se na néjaky cil a navo-
zené jednani uspokojuje urcité potieby. Motivy jsou osobni piiCiny ur¢it¢ho chovani.
Vznikaji na zakladé vnitinich a vnéjSich podnéta.

Vnéjsi motivace (incentiv) je vytvofena pod tlakem spolecnosti, kultury, Sir§iho ¢i uzsiho
socialni prostiedi. Jedna se o vysledek socializace tj. prizpiisobeni se pozadavkim rodicu,
vychovatelim, ucitelim, zaméstnavatelti, v Sir§Sim smyslu spole¢nosti, cilem vychovy po-

sléze sebevychovy.

Vnitini motivace (excentiv) vychdzi z jedince samotného. Z jeho potieb, fyzickych i psy-
chickych, zajmi, motivi, hodnot,... Touha néco védét, poznat, naucit se, vychazi primarné
z néj, 1 kdyz v podstaté cely jeho Zivot, jeho touhy a pfani jsou ovlivnény kulturou, ve které
Zije.

Motivaci miizeme chapat jako rozpor mezi aktualn¢ prozivanou skutecnosti a cilem, které-

ho by jedinec chtél dosdhnout. Existuji rizné zplsoby vzniku motivi a zptisobt dosazeni

zadouciho stavu. (K. B. Madsen, 1979 in Vagnerova, 2004):

Homeostaticky model - Podle této teorie je motivace zplisobena naruSenim homeostazy.

Clovék usiluje o znovunastoleni rovnovahy.
Pobidkovy model — doplituje pifedchozi hypotézu. Navic klade diraz na vnéjsi Cinitele.

Kognitivni model — orientuje se pfedevSim na rozumové hodnoceni. Motiv je definovan
jako zaméfeni na Zadouci cil. Motivaci je pfislib budouciho uspokojeni. Vidina cile stimu-
luje jednani.

Cinnosti model — v této hypotéze spociva zdroj motivace v ¢innosti, kterd se sama o sobé&

stava cilem.

Emoc¢ni model — emoce davaji signaly o motivovanosti, uspokojeni poteb 1 dosaZeni cile.
Emocni prozitky lze povazovat za regulujici i integrujici slozku motivace. Davaji ¢lovéku
zpétnou vazbu. Patii sem jak télesné pocity, tak emoce vyvolané napft. prozitkem uspéchu
¢1 odmitnuti. Nékdy mlze byt emoc¢ni signal navozen 1 pouhou ptedstavou, tj. pozitivnhim

oc¢ekavani.
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Zdroje motivace
F. Vizdal (2008) jako motivy uvadi:

Pudy — jako vrozené dispozice, které vytvaieji tendenci k uréitému chovani, bez zapojeni

vule nebo védomi.

Instinkty — jsou vrozena forma chovani. Jejich znakem je vrozenost, neménnosti a biolo-

gicka ucelnost.

Potieby — jako subjektivné pocitovany stav nedostatku néceho nezbytného (potiebného).

Existuji rizné druhy potieb napt. fyziologické, psychosocialni, atd.

Zajmy zaliby a sklony — jsou potieby intelektudlniho charakteru. Jsou oznac¢ovany jako

naucené motivy.

Hodnoty a idealy

Navyky - automaticka reakce, vysledek uceni se ze zkuSenosti.
Cile

Aspirace, aspiracni uroven — o¢ekavani vlastniho vykonu, na zaklad¢ vykonu predchaze-

jiciho.

c. Koncentrace

Podminkou zdarného vykonavani ¢innosti je dostateCné vysoka mira soustfedéni neboli
koncentrace. Pfedev§im v pocatecni fazi uceni. Koncentrace je védomé soustiedéni nasi
pozornosti na jisty objekt (véc, osobou, jev, proces nebo myslenku). Koncentraci méame

neustale pod kontrolou naseho védomi, av§ak ne vzdy pod kontrolou nasi viile.

Autor D. Gruber (1991, s. 56) ve svém vzorci naznacuje vztah koncentrace zajmu, navyku

avile. , K=(|1Z+] + |Z-]) . (N+V)

Koncentrace je dana soucinem dvou Ciniteld, a to souctu absolutnich hodnot kladného
a zaporného zajmu a druhého Cinitele - souctu miry navyku a mnozstvim vynaloZené vile.
Napiiklad: Pro dité je obtizné zapamatovat si basnicku do skoly. Zajem o basen nema, zda
se mu nudna. A pokud je jeho postoj ke studiu- jedna pétka - zadna pétka, neni ani zapor-
ny zdjem. Navzdory tomu, zapamatovat si nesluSnou basnicku od spoluzaka je snadné.

Bésnicka ho zajima. Koncentrace se zvysila a zapamatovani neni problém. (Gruber, 1991)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 32

Podporovat své emoce muzeme prostiednictvim piedstavivosti. D. Gruber (1991) doporu-
cuje budovat nejriznéjsi mozkové spoje mezi oblasti zajmu a svymi piirozenymi kladnymi

emocemi. Funguje i zvySovani negativniho zajmu.

d. Sebelcta a sebedlvéra

Disponovat dostatkem sebeucty a sebeduvery vidime jako dalezitou podminku na cesté k
sebevychové. Jen ten, kdo si véfi, se rozhodne pro stanoveni vyssich cild. Jen ten, kdo ma

divéru ve své schopnosti, pfekond obavy a vykroc¢i na cestu.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 33

3 METODY APOSTUPY

V této Casti prace se zaméfime na metody sebevychovy, sebepoznani a dusevni hygieny.

3.1 Metody sebevychovy

Metody sebevychovy lze rozdélit podle rtiznych kritérii.

3.1.1 Déleni dle télesného, psychického a socialni aspektu

Clovek pii sebevychové miize vyuzivat riznych piistuptl. Pisobeni skrze t&lo, psychiku ¢i
prostiednictvim socidlniho vlivu. Miize vyuzivat jednoho ¢i vice aspektli ve vzajemnych
kombinacich. Pokud povazujeme sebevychovu za zamérny proces, v tom ptipadé musi
zahrnovat psychicky aspekt. V uvahu dle L. Horkého (2007) pfipadaji nasledujici étyfi

kombinace:
Mentalni metody - sebevychova vyuzZivajici pouze psychicky aspekt

Mentéalni metody vyuzivaji mentélni aktivity k dosaZeni pozadovaného cile sebevychovy.

Radime sem psychokybernetiku, uréité typy meditace, koncentrace, vizualizace, atd.
Télesné metody - sebevychova vyuzivajici psychicky a télesny aspekt

Té¢lesné metody vyuzivaji prace s télem. Pomoci télesnych vjemi a pohybu vedou k sebe-
vychove cClovéka. Radime sem Feldenkraisovu metodu, Alexandrovu techniku, Cheng

Hsin, Godarduv pftistup, atd.
Skupinové metody - sebevychova vyuZzivajici psychicky a socialni aspekt

Pti skupinovych metodach sebevychovavajici vyuziva sily skupiny, interakce a zpétné
vazby od druhych ke svému rozvoji. V ramci skupiny je mu umoznéno si vyzkouset nové
zpiisoby jednani a chovani. Podminkou, abychom mohli hovofit s o skupinové sebevycho-

vé, je pravidelné schazeni se, definovany program a zavazna pravidla.
Celostni metody - sebevychova vyuzivajici vSechny aspekty

Celostni metody kombinuji viechny principy a postupy metod nasledujicich. Radi se k nim
nékteré nabozenské a esoterické Skoly usilujici o seberozvoj ¢lov€ka. Naptiklad nckteré

Skoly jogy, zahrnujici télesna cviceni, mentalni techniky i skupinova setkéni.
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3.1.2 Déleni dle fazi sebevychovy

Jak jiz bylo uvedeno v ptedchézejici Casti, prochazi sebevychovny proces urcitymi ¢astmi
(analyza vlastnich zdroju, stanoveni cilii, planovani a realizace), které na sebe navazuji
a opakuji se. Ke kazd¢ z téchto fazi se poji ur€ité metody a zaroven maji vztah k intraper-

sonalnim kompetencim.

FAZE METODY INTRAPERSONALNI
SEBEVYCHOVY SEBEVYCHOVY KOMPETENCE
analyza vlastnich zdrojii | metody sebepoznani dovednosti sebepoznani
stanoveni cilt metody stanovovani cili dovednost stanovit cil
Planovani metody planovani dovednost planovani
Realizace metody vytvareni navyku gggf;;osgvylszOfit a

Tabulka 2 Faze sebevychovy-metody sebevychovy-kompetence

a. Metody sebepoznani

Jsou podrobné rozpracovany v kapitole 3.2 Metody sebepoznani.

b. Metody stanovovani cilli

Cile vychazeji z naSich hodnot a zaroven odraZeji nase hodnoty. Jsou hybnou silou, davaji
¢innostem ¢i dokonce zivotu smysl. Autor J. Plaminek (2004, s. 98) tika: ,, Diilezité jsou
dvé kategorie cilii a c¢innosti. Ty, které rozhodujicim zpusobem prispivaji k naplnéni nasich
Zivotnich cilii, a ty, které rozhodujicim zpiisobem prispivaji k zachovani nebo rozvijeni na-
Sich zdroju.““ V tomto pojeti dochéazi k vzédjemnému prolindni osobnostniho rozvoje a du-
Sevni hygieny v $ir§im pojeti.

Cilem muze byt prakticky cokoliv - konkrétni ukol, $tésti, tispéch, ale i tfeba vlastni po-
hodli. Cil by mél v prvé fadé odrazet nase skutecné pocity, zajmy, preference. Dulezita je

opravdovost pfi vyjadfovani nasi touhy. (Plaminek, 2004)
Metoda SMART

Je mnemotechnickd pomiicka pro formulaci cilti. Pocatecni pismena anglického slova
smart (v ¢eském vyznamu chytry) oznacuji atributy, které by spravné stanoveny cil mél

mit. Jedno z pouziti metody, je zptsob hodnoceni kvality cili osobniho rozvoje. Neni jed-
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noznacna shoda v tom, co pfesné pismena ve zkratce znamenaji. V literatuie o cilech, jsou
slova pouzita v riznych kombinacich, nékteré se prekryvaji (Bedrnova a kol., 2009; Zandl,
2006; Seiwert a Tracy, 2011) Vybrali jsme napiiklad:

S - specific — konkrétni, specificky v mnozstvi, kvalité a Case
M - measurable — mé&fitelny

A — agreed — odsouhlaseny, aktivni zmény, akceptovatelny

R — realistic — ptiméteny (ambiciozni ale realisticky)

T — trackable- sledovatelny, timed — terminovany

Dle autora L. Seiwerta a B. Tracyho (2011) musi cile vyjadfovat nase osobni touhy. Navr-

huje postupy vedouci ke stanoveni cili:

— Moyslete na papite. Odpovézte si na otazky: Kam vés ma vase cesta dovést? Co vam
cil pfinese? Proc¢ o tento cil usilujete?

— Urcete si dil¢i cile a stanovte si terminy.

— Bud’te k sobé upiimni a objektivni.

— Najdéte mozné zabrany, identifikujte piekazky.

— Rozvijejte nezbytné hlavni dovednosti az k dokonalosti.

— Identifikujte osoby, skupiny a organizace, jejichZ pomoc a spolupraci budete k do-
sazeni cile potfebovat.

— Ptipravte si plan realizace, rozpracujte dil¢i kroky a sefad’te je podle priorit a ¢aso-
vych aspekti.

— Dejte se hned do prace.

c. Metody planovani

Planovanim se zabyva ptredevS§im oblast nazyvand Time management. Ustfednim tématem

je efektivni vyuzivani Casu, s dlirazem na rozpoznani dileZzitych véci.
Autor H. Smith (1998) uvadi rady pro planovani:

— Planujte na misté, kde vés relativné nic nerozptyluje.
— Mg¢jte na paméti dlouhodobé cile a zdméry.

— Pocet Ukolt a cas, ktery na né€ mate, musi odpovidat ¢asu, ktery mate k dispozici.
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— Kazdy denni ukol musi mit cil.
— Ptedvidejte prekazky.

— Stanovte si priority mezi tkoly.

Jedna féaze je ukoly a ¢innosti naplanovat, dalsi faze je praktickd organizace ¢innosti. Podle

J. Caunta (2001) efektivni organizace vyzaduje:

— Veédét o tom, jakym zplisobem momentalné vynakladate Cas.

— Dokazat planovat ¢innosti v riznych ¢asovych vyhledech.

— Zvolit si vhodné planovaci a kontrolni nastroje.

— Zbavit se odkladani.

— Zaujmout konzistentni postoj k terminiim a k rozhodovani.

— Planovat a kontrolovat projektové aktivity.

— Vyhodnotit ukoly, které na vas kladou nejvétsi pozadavky, a naplanovat si je na
dobu, kdy mate nejvice energie.

— Sladit tkol s ¢asem, ktery mate k dispozici.

— Vybudovat si pozitivni pracovni navyky a odstraiiovat navyky negativni.

Tipl a postupil v planovani, organizaci prace, vyuzivani asu, atd. je v literature Time ma-
nagementu velké mnozstvi. Napomocny mohou byt i rizné technické nastroje, planovaci
diafe, apod. Podstatnéjsi viak je, jak pise J. Plaminek (2004, s. 91) ,, Uspéch v seberizeni
zavisi vice na sile naseho odhodlani vzit viastni cile, aktivity a ¢as pod kontrolu nez na

3

tom, zda a ktery planovaci systém si obstarame pro podporu svych zamerii. *

d. Metody vytvaFeni navyku

Vychazime z ptedpokladu, ze kazdy den disponujeme s omezenym mnozstvim své energie,
kterou je vhodné vynakladat co nejefektivnéji. S tim ndm mohou pomoci vhodné zvolené
navyky. Navyk lze pfirovnat ke startu rakety. Stejné jako pfi startu rakety je tieba velké
sily, aby pfekonala zemskou pfitazlivost. Tak 1 vybudovani navyku stoji Gsili. Jakmile se
raketa dostane na ob&éznou drahu, tak krouzi snadno. Stejné tak i navyk, ktery se stane ruti-

nou, jiZ nds sdm nese.

Autor J. Caunt (2001) piSe, ze navyky se upeviuji opakovanim a posilovanim. Posilovani

muze byt pozitivni 1 negativni. Jeho tipy pro zménu navyki jsou:
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— Premyslejte o ndvyku, ktery chcete rozvinout. Spojte ho s tim, o co usilujete, neza-
méiujte se na nudnost ¢innosti.

— Navyky si spojte s pozitivnimi aspekty své piedstavy o sob¢.

— Posilujte navyky, odménujte sebe sama za dosazeni zddaného vysledku, tfeba jen
symbolicky, vlastni pochvalou. Zasobujte se pozitivnimi stimuly.

— Rutinni postupy spojte s pevnymi mezniky, které piitfadite k zabéhnuté ¢innosti.

— Novy zptisob chovani posilujte a kontrolujte, dokud se zcela nezautomatizuje. N¢-
kolik tydnii si ho poznamenavejte do tikoll a splnéni vzdy obfadné preskrtnéte.

— Nedélejte mnoho véci najednou. Spokojte se s postupnymi kroky. Teprve az jste

zcela spokojeni s mirou jejich upevnéni, miiZzete obratit pozornost nékam jinam.

3.1.3 Problémy sebevychovy a metody jejich FeSeni

Kdyz se ¢loveék rozhodne na sebe aplikovat principy sebevychovy, vétSinou se potyka
S problémy. Je jich celd tada, zalezi na jeho osobnim nastaveni, dosavadnich zkuSenostech,
prosttedi, ve kterém Zije. Byt pfipraven na skutecnost, Ze problémy pfijdou a znat zplsob,

jak dany problém feSit, mize vyrazné prispét v procesu sebevychovy.

a. Strach a pochybnosti

Castym problémem je strach a pochybnosti. Zakladni lidsk4 potieba je pocit bezpeéi. Kaz-
d4 zména s sebou pfinasi urCitou zatéz, nepohodli a zvySené naroky na pfizpisobeni. Ru-
tinni postupy Setii energii fyzickou i dusevni. Chovani v zab&hnutych vzorcich je snazsi,
nez razit novou cestu. | zmény maji své vyhody. Obsahuji novost, néco lakavého, je v nich
obsazena nova Sance, kus dobrodruzstvi. ,, Cdst naseho existencniho boje spocivd v nutnos-
ti rozhodnout se mezi dvema prirozenymi tendencemi: Na jedné strané chceme setrvavat
V tom, co je pro nas znamé a diivérné, protoze se nam to jevi jako bezpecné, na strané dru-

hé vsak v sobé mame usili hledat nové a objevovat neznamé (Landau, 2007, s. 17).

Mame za to, ze pokud se ¢lovek ke zméné postavi jako k lakavé vyzve, miize mu pfinést

rozvoj a posileni sebevédomi, kdyz pomyslnou zkouskou projde. Ke zméndm v dne$ni
e - T st s . T

spolecnosti jsme odsouzeni, at’ se to nam libi nebo ne. ZaleZi ted’ vice na naSem postoji, jak

nakonec zmény budeme vnimat - zda jako ohroZeni ¢i Sanci k ristu.
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b. Otaleni

Pokud ¢loveék proziva strach a nejistotu, je otaleni, odkladani ¢innosti pfirozenym vyusté-
nim téchto pocitl. H. Smith (1998) uvadi divody pro odkladani ukolt napt. ptili§ mnoho
zéavazki, které paralyzuji, nedostatek informaci, nejasné cile, strach z neuspéchu, apatii,
$patné Casovani a vieobecnou zmatenost. Reseni vidi v tom, Ze spojime odkladany ukol

S pocitem naléhavosti.

c. Perfekcionalismus, chybovani a frustrace

Perfekcionalismus neni realistické ocekavani. Lidé chybuji. Autofi Lazarus A. A. a Laza-
rus C.N. (2004, s. 42) pisi: ,,Ocekavat dokonalost od sebe a od druhych znamend vytvaret
nesplnitelne normy a vysledkem miize byt sestupna spirala negativniho mysleni, jez vede
Kk prehnané sebekritice, nespokojenosti, frustraci, vzteku a pristupu ,,proc se vlastné namda-

hat . Pokud se nutite do dokonalého vykonu, zjistite, Ze vaSe usili vas spise brzdi. *

Nabizi feSeni smifit se se skutecnosti. Postaci, jsou-li nékteré véci jen ,,pfimétené dobré®.
Mitite-li ptili§ vysoko, miizete minout cil. Cerpat radost mizete spise ze samotného ukolu

a nelpét na vysledku. Jakmile se osvobodite od tlaku na dokonaly vykon, budete mit vétsi

radost z prace a vysledkem bude dobré, ba Casto i vynikajici dilo.

Lidé se uci pfedevsim napravovanim svych chyb. Pfedpoklad, Ze ,,nesmite ud¢lat chybu* je
brzdou osobnimu rastu. Vede k ptedstirani, vyvolava napéti a defenzivni postoj (Lazarus
a Lazarus, 2004). Doporucuje se chapat chybu jako fazi uCeni, nebrat netispéch fatalisticky.

Opakované neuspéchy zpiisobuji frustraci. Existuje n¢kolik strategii feSeni téchto situaci:

— Rezignace

— Pfemahani ptekazky a dosahovéni cile

— Obchazeni piekazky a dosaZeni cile

— Stanoveni ndhradnich cild, snaze dosazitelnych

— Vyhybani se potencionalnim frustracnim situacim apriori (Kohoutek, 2001).
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3.2 Metody sebepoznani

Zakladni ptredpoklad sebezdokonalovani je sebepoznani. Nékdy to miize byt nepiijemné.
Mame za to, Ze to je jednim z divoda, pro¢ nekteti lidé o hlubsi sebepoznani nejevi zajem.
., Zdokonalovani sama sebe je bolestive, je to posvatna piida. AvSak neexistuje lepsi inves-

tice (Covey, 1994, s. 59). “

Metody sebepoznani lze d¢€lit podle riznych kritérii napiiklad podle formy, sledovaného

jevu, ¢asového hlediska, oblasti, na kterou piisobi ¢i autorit v daném oboru.

Jeden z nejznaméjsich Ceskych autorti zabyvajici sebepoznanim, Libor Micek (1978), me-

tody sebepoznani deli nasledovng:

Pravidelna registrace vlastniho chovani - Jednid se o nejméné narocnou metodu, kdy

vvvvvv

Pravidelna reflexe - Zahrnuje ivahy nad vlastnimi ¢iny. Jedna se o hlubsi analyzu, z po-

hledu, zda chovéni odpovidalo moralnim normam.

Analytické sebepozorovani - Specificky druh pravidelnych tvah nad duSevnim Zivotem,
podle zésad psychoanalyzy. Pomoci volnych asociaci je mozné se pokusit porozumét sku-

te¢nym motiviim a tendencim.

Sebepozorovani soucasné - Nejnarocnéjsi typ sebepozorovani, a to v situacich, kdy néco
intenzivné proZivame. Vyhodou je, Ze zdporné emoce souc¢asné pozorovani tlumi. Plati to

bohuzel i na kladné emoce a sebepozorovani ubira na spontaneite.

3.2.1 Déleni dle formy

Zakladni formou je sebepoznani v mySlenkach.

24

Narocnéjsi, zato trvalejsi je zaznamenavani pisemnou formou. Jako nejbéznéjsi metoda
psané sebereflexe se uvadi denik. Dalsi pisemné formy sebepoznani mohou mit podobu

obrazkt, grafli, Casovych os, uméleckych dél, testli a podobné.
K sebepoznani je mozné vyuzit i moderni techniku, napt. digitalni zdznamy obrazu ¢i hla-
sové nahravky, fotografie, ... Veskeré prostiedky, které jsou nositeli informace o nas sa-

motnych, ndm pomahaji na cesté k sebepoznani.
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DENIK

V psychologickém slovniku (Hartl a Hartova, 2010) je denik popisovan jako pravidelné,
zpravidla kazdodenni zapisy vlastnich zazitkd, postiehd, piihod a udalosti. Byva zvykem

rano zaznamenavat sny, vecer hodnoceni dne.

Popiseme-li zpétné to, co se pies den udalo, miizeme si leccos promyslet. Pfipomeneme si
pfijemné okamziky nebo se vypovidame a ventilujeme tim negativni pocity. Odbourdme

nahromadény stres. Denik mlze slouzit jako rezervoar napadii a tivah.

Vyhodou deniku je moznost den za dnem sledovat a zlepSovat zptsoby, kterymi rozvijite
a vyuzivate své vlastnosti a schopnosti. Denik umoziuje 1épe vnimat $irsi kontext. Pokud
si zpétné projdete zazitky a zkuSenosti uplynulych tydni, mésica,... ziskate neocenitelny

ptehled a pochopeni svych opakujici se vzorct a myslenek (Covey, 2008).

., Idealnim typem deniku je ten, kde pisatel naprosto uprimné popisuje VSechno, co zaZzil
vyznamného, zcela oteviené popisuje své vnitini stavy, resi své intimni problémy, hodnoti

sam sebe i druhé lidi atd. (Micek,1970a, s. 16) “

3.2.2 Déleni dle ¢asového hlediska

K sebepozorovani mize dochazet v ptitomném okamziku (tzv. sou¢asné pozorovani) nebo
se muze jednat o zpétné ohlédnuti. Zde hraje roli ¢asova frekvence ohlédnuti, zda po dni,
tydnu, ... Pfi delSich intervalech dochazi ke zkresleni z diivodu vytésiiovani nepiijemnych
véci €1 zapominani.

Autofi Lipczinsky a Boerner (2008) doporucuji vést si Casovou osu. V pribéhu Zivota
sledovat jevy, jako napt. zmény bydlisté, partnera, pratele, déti, vzdélani a profesi, autority,
zaliby, obdiv, touhy, pozitivni i negativni prozitky, nemoci a zranéni. Vytvofi se tim ob-
razny pohled z ptaci perspektivy na nas zivot. Je vhodné se k casové ose vracet, promyslet
souvislosti, pomtize to pii hledani opakujicich se chyb, ale i uspéchti a pozitivnich tenden-
ci. Jedna se o propojeni minulosti s budoucnosti. Diky ¢asové ose mizeme vyuzit piilezi-

tosti navazat na opusténé zaliby, vyjit vstiic naplnéni nekterych tuzeb.
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3.2.3 Déleni dle oblasti sebepoznani

Muzeme si vybrat, na co se ve svém pozorovani zamétime, zda na ¢innosti, které se béhem
dne udaly ¢i myslenky, co se honi hlavou. Sledovat miizeme emoce, které prozivame. Pra-
videlné zaznamenavani piijemnych zazitki a stavii se oznacuje jako denik radosti. Zazna-
menavat miZzeme mnozstvi jevu, které se ¢loveka dotykaji. Pti ¢lenéni oblasti se ptidrzime

pomocného rozdéleni ¢loveéka na bio-psycho-socio-spiritualni ¢ast.
a. V oblasti biologické podstaty

lze poznéavat naptiklad télesné sebepojeti. Je to hledani odpovédi na otazky. ,,Nakolik
jsem spokojena se svym télem? Na mém téle se mi libi? Na mém téle se mi nelibi? Nakolik
jsem spokojena se svym zdravim? Zdravotni problémy? Co délam pro své zdravi? Cim

ohrozuji své zdravi? (Lipczinsky a Boerner, 2008)

Poznévat 1ze rizné fyzické aspekty. L. Horky (2008) uvadi metody reflektivni sebepozné-
vani- nejlepsi sportovni vykon, jehoz cilem je reflexe prozitku z pohybu nebo poznéni té-
lesného sebeobrazu. Déle uvadi metodu soucasné sebepoznavani — sezeni. Cilem je neje-

nom zptesnéni télesného sebeobrazu, ale i uvolnéni nadmérného napéti.

b. V oblasti psychologické podstaty

Elovék poznava a vytvaii si sviij sebeobraz. Castou metodou je zamysleni se nad svymi
vlastnostmi. Ukolem je najit 10 & vice svych zapornych vlastnosti. S tim b&zné 1idé nemaji
problém. Ukol na sob& najit 10 & vice kladnych vlastnosti, byva naroénéjsi. (Lipzinsky
a Boerner, 2008). Poznavat mizeme nejen své vlastnosti, ale téz schopnosti, temperament,

aktivitu, motivaci, své myslenky a pocity.

c. 'V oblasti socidlni podstaty

clovék poznava zpisob své komunikace, kvalitu vztahi, Zivotni role, které hraje. Jsou

spojené s oblastmi, ve kterych ptsobi (kariéra, vzdélani, rodiny, volny ¢as).

Metoda kloboukti pomaha v sebeuvédoméni si, které role clovék zastupuje. Kazda role je
ptirovnana ke klobouku. Pokud ¢lovék nosi kloboukil pfilis mnoho, nemlze je vSechny
zvladnout. Autofi L.J. Seiwert a B. Tracy (2011, s. 39) doporucuji: ,, Omezte pocet Zivot-
nich kloboukit na maximdlné sedm.“ Je tim pry podminéno dosazeni naplnéného, vyvaze-

ného a tspéSného Zivota. Redukci se zaméfite se na to podstatné.
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d. V oblasti spiritudlni podstaty

Clovék u sebe rozpoznava své nazory, hodnoty, presvédéeni, smysl zivota ¢i vi-
ru...Metodou, jak si stanovit své cile, zivotni sméfovani je pisemné formulovat poslani.
Pouziva se vice oznacCeni napft. Ustava, krédo, osobni filozofie ¢i motto. Lidé tézko zvladaji
zmény, pokud nemaji ve svém nitru neménné jadro. Kli¢em ke schopnosti zménit se je
pevné védomi toho, kdo jste a ¢eho si cenite. Je potfebné postupovat zevnitt ven. Zacit
u svych nejniterngjsich motivi, charakteru, svého JA. Rizeni Zivota se zabyva otazkou, jak
to ud¢lat, ale je tieba spravného vedeni. Mohlo by se stat, Ze ¢lovek se cely zivot namaha,
obrazné razi cestu lesem a na konci Zivota zjisti, Ze cestu razil ve Spatném lese. Vedeni se
zabyva otazkou: Co chci dokézat? Skutecné vykonni budeme tehdy, kdyz budeme délat
ginnosti s myslenou na konec. U¢innym zptisobem je formulovat si své osobni poslani. P¥i
jeho tvorbé se zaméite na svij charakter, na to: Jakym clovékem chcete byt. Co chcete
délat (pfinosy a uspéchy) a na hodnoty ¢i principy, na kterych je vase byti a ¢innost zalo-
zena. (Covey, 1994)

Také metoda vlastni pohieb ma za cil ujednotit si zivotni sméfovani. Podstatou je, vytvo-
fit si mentalni pfedstavu vlastniho pohibu. Pfedstavit si, Ze nejblizsi lidé prednéseji nad
rakvi zavérecna slova, hodnoti Vas$ zivot, vyzdvihuji Gspéchy. Touto reflexi by si ¢lovék
m¢él jiz za svého zZivota ujednotit, na kterych v€cech mu opravdu zalezi. Kam chce sméto-

vat sviij Zivot, o jaké cile bude ve svém Zzivoté usilovat. (Covey, 1994)

3.3 Metody psychohygieny

Ukolem psychohygieny je pomoci &lovéku, aby proZival zdravy, §tastny a smysluplny Zi-
vot. Psychohygiena ptlisobi pfedev§im v oblasti prevence, pomahé vytvoftit zdravy Zivotni
styl. Sem patii zasady zdravé Zivotospravy, reZimu dne, vyvazenost prace a odpocinku,
spanku, efektivni hospodafeni s Casem, optimalizace dusevni prace. Psychohygiena ma své

misto 1 jako prvni pomoc pfi vyrovnavani se s psychickou zatéZi, s akutnim stresem.
Vétsina lidi ve svém zivot€ usiluje o $tésti. Dle M. Shimoffové a byt Stastny je ,, specificky,
méritelny psychologicky stav charakterizovany zcela konkrétni mozkovou aktivitou, srdec-

nim rytmem a chemickou reakci v téele (2009, s. 40).
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Své duSevni rozpoloZeni a pocit Stésti 1ze ovliviiovat riiznymi zpisoby. Tim, jak dychame,
jak se pohybujeme, jak odpocivame, tim, co jime, jak mluvime, jak se chovame. Faktory,

které na nas ptsobi, mohou byt rtizného piivodu, rozdilné kvality a prospésnosti.

St’astni ze Spat- Stastni
stav nest’astni , o p . | Zdobrych diivo- | S$tastni jen tak
nych divodi .
du
blaho uspokojeni ze s ,
o , , - vnitrni stav miru
davod deprese Z nezdravych | zdravych zazit-
A . . a pohody
zavislosti kua

Tabulka 3 Piimka stésti (Shimoffova, 2009, s. 34)

Metody psychohygieny by jist¢ bylo mozné rozdélit podle ruznych kritérii. Pro potieby
této prace znovu vracime k rozdéleni metod podle bio-psycho-socio-spiritualniho pojeti

¢lovéka.

3.3.1 Metody puisobici prevazné na biologickou stranku ¢lovéka

Zdrava Zivotosprava

Lidské télo je sloZzeno z bunék, které ke zdarnému fungovéni potiebuji spravnou vyzivu.
Nedostatek nekteré ze zakladnich slozek se ¢asem projevi nemoci, ubytkem dusSevnich

I té€lesnych sil, nedostatkem energie, zménami v emocich.

Nazory odbornikti v oblasti vyzivy se Casto riizni. Je tfeba nad vlastnim stravovacim rezi-
mem uvazovat a najit si takovou variantu, ktera by neskodila po strance fyzické ani psy-

chické. Je vhodné naudit se dobie svému télu naslouchat.

Mezi obecné zasady v oblasti stravovani patii: stfidmost v jidle, jist Castéji a mensi porce
vhodné rozdélené v pribehu dne, jist v klidu a pfijemném prostiedi, vychutnavat si jidlo
I pomoci zraku a Cichu, preferovat bilkoviny pted sacharidy a tuky, dbat o dostate¢ny pii-
sun vlakniny, dodrZovat pitny rezim, vyvarovat se nezdravym latkam a extrémiim, napf.

nevhodné diety (Bedrnova a kol., 1999)
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Autor K. Paulik a D. Gruber (1997, s. 135) radi: ,, Ozdravme se fyzicky. Mozek potiebuje
k dobrému mysleni cévy pruzné, nikoliv s pocinajici sklerozou. V krvi mu vyhovuje dostatek
Zivin, nikoliv jedovaté zplodiny nevhodného stravovani. Potrebuje kyslik. Intenzita prisunu
krve musi byt pruzné ménitelnd, zalezi tedy hodné i na zdravi a vykonnosti srdce. Srdce se

da mnohem lépe posilovat se zdravyma nohama, nez v situaci, kdy kazdy krok a skok boli.

Sport

Lidské télo je geneticky uzptisobeno k boji, béhu, snaSeni horka a zimy. Po generace to
byly piirozené stresy, které na ¢lovéka ptisobily. V soucasném zivotnim stylu tato pfiroze-
na zatéz mnohdy chybi. Misto toho na nas utoci otravné telefonaty, fronty na uradech, ne-
hybnost pfi praci v kancelafi. Je socialn¢ nepftijatelné zacit kiicet, schoulit se nebo do né-
¢eho kopnout. Lidé jsou pretizeni nedostatecnou zatézi. Podobné jako vézent v samovazbé
je pretizen samotou a tichem. ReSenim je dodateéné si navodit potiebnou zatéz. Sportem
zatizit srdce, cévy, plice. Otuzovat se. ,, Bez nasili by nebylo uvolnéni. Nebylo by s c¢im
srovnat, nebylo by od ceho odlisit. Pred chvilkou jsme néco museli ...a ted’ nemusime. Jak

prijemné... (Paulik a Gruber, 1997, s. 142).*

Pisobeni na smysly

Pro pocit pohody ma velky vyznam potéSeni, které ptichazi z naSich smysla. Autofi Laza-
rus A. A. a Lazarus C. N. (2004, s. 25) radi: ,, Cim vice rozvinete své smysly a cim vetsi
pozornost jim budete venovat, tim vice se budete moci radovat ze zZivota. Zacnéte intenziv-
né vaimat prirodni krdsy, viine, hudbu. Obejméte milovaného cloveka, dotykejte se pred-
métii, pohladte zvire, namasirujte nékomu zada, nechejte se namasirovat, ponorte se do

¢

horké lazné, dejte si prijemnou sprchu. Vychutnejte si jidlo. *

Zvlastni postaveni zaujimé hudba. Jedna se o prostiedek, ktery ma vyrazny vliv na emocni
prozivani. Hudba aktivizuje pfevazné pravou (intuitivni) hemisféru mozku. Harmonizuje
dusevni procesy, odstraiiuje strach. Protoze zvySuje schopnost vnimat a soustiedit se, vyu-
ziva se pii relaxacich. Podporuje dobry télesny i dusevni stav. Vytvaii pfijemnou atmosfé-

ru a harmonizuje dychani. (Maier a Weberova, 1994)
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ReZim prace a odpocinku

Stiidani aktivity a odpocinku je zakladni ptfedpoklad dlouhodobého zachovani naseho po-
tencidlu. Pti préci svalll vzniké kyselina mlécna a dalsi chemické latky zptisobujici inavu.

Odpocinkem télo dostane Sanci nevhodnych latek se zbavit.

Zakladni formou odpocinku je spanek. Naroky na mnozstvi a rezim spanku je velmi indi-
vidualni. Optimalni je docilit relativné vyrovnaného spankového rezimu. Autorka E. Bedr-
nova a kol. (1999) doporucuje piipadné problémy se spankem (neschopnost usnout, ¢asté
buzeni se v pribéhu noci) nefesit jednostranné pomoci 1€k, ale spiSe systémoveé pomoci

upravy zivotospravy a dalSich metod psychohygieny.

Obecné pouzivané déleni odpocinku na aktivni a pasivni odpocinek, neni jasné¢ vymezené.

Uvédime je zde pro jeho rozsifenost.

Do aktivniho odpoc¢inku pocitame veskeré aktivity, které ¢lovéka bavi. Jejich provadéni
vzbuzuje piijemné pocity. Vybér ¢innosti je velmi individualni. Stejné ¢innost miize byt
pro né€koho zabava a odpocinek a pro jiného nepiijemna povinnost. Ale aktivity jako zpi-
vani, prace na zahradce, houbaieni, malovani, atd., vSe, co ¢loveék déla s potéSenim, pro
radost, lidem pomaha. Doporucuje se sepsat si ¢innosti, zaliby a pozitky, které ¢loveka tesi

a postupné si je dopravat.

Pasivni formou odpocinku je nicnedélani. Jedna z funkci odpocinku je kompenzace. Do-
porucuje se aktivni odpocinek, pfedev§im u dusevné pracujicich. Vyvazit mentalni ¢innost

fyzickou aktivitou. A naopak u fyzicky pracujicich se zaméfit na mentalni ¢innost.

S odpocinkem souvisi relaxace. Plisobi jak na télo, tak také na psychiku.

3.3.2 Metody pisobici prevazné na psychologickou stranku ¢lovéka

Relaxace

Slovo relaxace pochazi z latiny (re-znovu, laxus-volny). U relaxace se jedna o ruzné tech-
niky zdmérného uvolnovani se. (Novotny, 2009)

Zivot ¢lovéka moderni doby je charakterizovan zvySenym shonem, neklidem a velkym
mnozstvim podnétl. Kdykoliv néco délame, télesné nebo dusevné, namahame svaly. Pti

24

ginnosti se vytvaii tenze, ktera se fyziologicky projevuje stazenim svalovych vlaken. Casto
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dochdzi k hromadéni tenzi. Tam, kde jedinec nedovede snizit své napéti, stdva se ptistup-
n¢js$i negativnim vlivim. Projevuje se zvySenou drazdivosti a neimérnou nervovou aktivi-

tou. (Micek, 1978)
Uvolnit nastfadané napéti 1ze pomoci riznych relaxa¢nich technik. L. Micek je rozd¢€luje:

Spontanni (samovolna) relaxace - Dochézi k ni bez cileného usili. Nejcastéji pii spanku

nebo odpocinku.

Diferencovana svalova relaxace — Clovék navozuje relaxaci vlastni vili. Maze k ni do-

chazet kdykoli v dob¢ bd¢losti, 1 pfi praci.

Relaxace vnitinich organu - Pfi relaxaci kosterniho svalstva, dochazi k uvolnéni i sval-

stva vnitiniho.

Specialni metody svalové relaxace — Uvolnéni svald tvofi podstatu fady relaxacnich cvi-
¢eni. Mezi zndmé techniky patfi: Jacobsonova progresivni svalova relaxace, Autogenni

trénink J. Schultze, Machacova relaxa¢né-aktivacni metoda (Micek, 1978)

Relaxace v riznych kombinacich vyuZzivaji prvkt kontroly dechu a fyzického napéti, pa-
sivni koncentrace a autosugesce, imaginace, meditace, zakotveni, atd. Uvadéné metody
jsme Cerpali od autorit E. Bedrnové a kol. (1999), Chamoutové K. a H. (2006), L. Micka
(1978), J. Ktivohlavého (2001) a J. Novotného (2009).

Dychani

Kontrola dechu predstavuje nejjednodussi zplisob relaxace. Pozornost je zamétfena na pro-
hloubeni a uklidnéni dechu. Dychani 1ze ovladat vili. Vhodné je, naucit se tzv. brani¢ni
dychani. Zamétenim pozornosti na sviij dech, dochazi k uklidnéni myslenek, pomaha to
soustfedéni. Dechové cviceni jsou nedilnou soucasti relaxaci, jogy 1 prevenci dychacich

onemocnéni a uzkosti, pfi akutnim stresu.

Ovliviiovani fyzického napéti

Vyuziva vztahu mezi psychickym a fyzickym napétim. Podstatou Jacobsonovy progresivni
svalové relaxace je postupné napindni a uvoliiovani sval. Clovék zatind svalové skupiny

Vv urcitém sledu a cilené si uvédomuje rozdil mezi napétim a posléze uvolnénim.
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Autogenni trénink (AT)

Autorem metody je J. Schultz. Zakladem cviceni je jednota maximalniho télesného uvol-
néni a vnitinitho duSevniho soustiedéni. Vyuziva pasivni koncentrace, ponoieni do sebe
sama. V prvnim stupni nacviku se pracuje s vnimanim vlastniho téla. Cvicici se snazi na-
vodit napft. pocit tihy, tepla, klidného dechu, chladného cela, atd. Tato relaxacni technika

vyuzivé autosugestivni formulky.

Autosugesce

Autosugesce je forma ovliviiovani vlastni psychiky. Dochazi k tomu bez rozumové kontro-
ly prostfednictvim ptedstav a tzv. intenc¢nich formulek. V zakladnim stupni AT je to napf.

»Budu stale smélejsi.*

Zakotveni

Je jednoducha forma relaxace. Spoc¢iva v uvédomovani si svého stavu. Zacina zamétenim
pozornosti na své vlastni télo, vnimani napé€ti svald, pribchu dechu. Dal§im krokem je
uvédomeéni Si sebe sama a své pozice v konkrétnim prostfedi. Pfedstava se rozsifuje a za-

hrnuje stale §irsi okoli, az po své ,,zakotveni ve sveéte®.

Piedstavy

VyuZivani pfedstav neboli imaginace mlZe byt napomocna pii dusevni hygiené. Existuji
rizné druhy pfedstav: vizudlni, sluchové, hmatové, Cichové, kinestetické... Jednotlivé
myslenky ¢i predstavy, zejména jsou-li provazeny intenzivnim citovym hnutim, maji ten-
denci se uskuteCnit. Pfipravuji organismus k tomu, aby je realizoval, a to 1 bez védomé
ucasti psychiky jedince. Cilenym usmérnovani kvalit svého mysleni, pfedstavovani a citéni
muze ¢loveék ovlivitovat pribéh jednotlivych udalosti i celého zivota.

Jedna z moznosti vyuziti imaginace je metoda, spocivajici v predstavé vlastni mistnosti

nebo soukromého mista. Ve fantazii si mtzete vytvorit misto, pfesn¢ podle vasich snd, ve

kterém je vam dobie a mtzete do n¢j kdykoliv vstoupit. (Lazarus a Lazarus, 2004)
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Joga

Joga je spise zivotni filozofie, jedna se o cviceni duchovni, Casto spojené s télesnym cvice-
nim. Jeho podstatou je pomoc ¢lovéku k ziskani dokonalejSiho sebeuvédoméni a osvobo-
zeni od vnéjsiho svéta. Cviceni navozuje harmonii téla a mysli, vede k relaxaci, soustied¢-
ni a duSevni klidu. Existuje mnoZzstvi joginskych $kol, n€které jsou i v naSich podminkéch
rozsifené. Pro cely této prace je spiSe dulezity fakt, ze cvieni vede k uvolnéni a odolnosti

organismu vuci zatézi.

Meditace

Meditaci lze chapat v n€kolika rovinach. Meditace jako technika, pracujici primarné s do-
¢asnym uvoliiovdnim - zbavovanim se myslenek ve védomi. Cilem je dosédhnout ,,nepte-
mysleni®. Meditace jako stav, ktery se lisi od bdéni, spanku ¢i snéni, byva oznacovan jako
¢tvrty stav védomi. Pfi hypometabolickém Stavu je sniZena ¢innost autonomni nervoveé
soustavy. Projevuje se to nizsi tepovou frekvenci, snizenym krevnim tlakem a G¢innéjSim
dychanim. Tyto zmény vyvolavaji piiznivé psychologické ucinky, napiiklad snizeni hladi-

ny uzkosti a zvySeni pocitu dusevni pohody.

Pozitivni mySleni

Pozitivni mysleni vyuziva vztahu mezi myslenim a emocemi. Pokud ndm mySlenkovou
kapacitu zabiraji samé negativni mySlenky, projevi se to v nasi ndladég, pfipadné i na naSem
zdravi. Spoustécim mechanismem pocitli neni priméarné€ okolni svét, ale zptsob, jak si rea-
litu vyhodnocujeme. Negativni mySlenky lze zpochybnit a miizeme je zménit. ,, Abyste
nastavili svou mysl k radosti, zacnéte si vic uvédomovat stastné zazitky. Prvnim krokem je
vedomé se rozhodnout, Ze je budete vyhledavat (Shimoffova, 2009, s. 137).“ Je dobré se k
nim pravidelné vracet. Pfipominat si své minulé uspéchy. Brat si pouceni z dob, kdy se

vam dafilo a citili jste se dobfe.
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Dalsi metody relaxaci

Existuje vice relaxac¢nich metod, které lidem pomahaji v procesu uvolnéni. L. Blumenfeld

(1996) uspoiadal knihu relaxa¢nich technik, v ni se k vySe jmenovanym pojednava o:
Aromaterapii — vyuziti silic aromatickych rostlin za i¢elem obnoveni a posileni zdravi.

Zvuky lidského hlasu — bubnovani, zpév a recitace zpisobuji uvoliiovani endorfinu, ktery

zmirnuje bolest, uklidituje mysl, snizuje mozkovou aktivita a udrzuje télesnou rovnovéahu.
Nové technologie

Flota¢ni tanky — funguji na principu pobytu v teplém solném roztoku v uzavieném prostoru
bez svétla a vnéjsich rusivych vliva.
Ganzfeld — pomoci specialnich bryli se divate do rovnomérné osvétleného a fadniho vizu-

alniho prostoru, pfirovnavaji to k ,,zirani do prazdna“. Postupem ¢asu se ¢lovék dostava do

hlubokych stavii relaxace.

Dalsi technické prostfedky napomahajici uvolnéni jsou svételné a zvukové stroje, energe-
tické propojeni pomoci bioobvodul, biologicka zpétnad vazba. S piibyvajicim rozvojem

technologii budou zajisté mnoh¢ dalsi.

3.3.3 Metody pusobici prevazné na socialni stranku ¢lovéka

Clovek je socialni tvor. Od narozeni Zije ve spole¢nosti a kontaktu druhych lidi. Pro malé
dit¢ je dokonce péc€e a kontakt druhych lidi nezbytny pro jeho preziti a vyvoj. Pro zdravy
vyvoj jedince je nezbytné vyrlstat ve vztazich a tato potfeba ziistava po cely Zivot. Kazdy
¢lovék ma vedle fyzickych a jinych potieb také potieby socialni.

Druhy socialnich potieb:

potieba socialniho kontaktu — osobni styk s druhymi lidmi

potteba socidlni komunikace — mluvit s nékym, sdilet poznatky, postoje, ndzory

potieba socidlniho pfipoutani — tizky vztah davéry

potieba socidlni péce — aby v situaci tisn¢ o nas n€kdo pecoval, a my péci i poskytovali
potieba socidlniho srovnavani — mit se s kym méfit, srovnavat

potieba spoluprace, pratelského vztahu, socidlniho bezpeci, socialniho respektu, kladného
socialni hodnoceni, socialniho pfijeti, socialni identity,

potteba laskavosti, souciténi a lasky (Kfivohlavy, 2010)
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Socialni opora

Je to pomoc jednoho ¢lovéka druhému. VétSinou je poskytovana v narocné, zatézové Ci

tizivé situaci. Socialni opora mize mit rizné formy. (Novotny, 2009)
Instrumentalni opora je poskytnuti materialni ¢i finan¢ni pomoci.

Informaéni opora je v nouzi poskytnutd informace, kterd mu pomize v feSeni problému,

ale také naslouchani druhému.

Emocionalni opora je podpora empatii, vzdjemnou blizkosti, vyjadieni naklonnosti a po-

chopeni.

Hodnotici opora je vyjadfeni tcty, které posiluje sebevédomi a sebehodnoceni druhého.

Pro dusevni hygienu jedince je dualezité zit v kvalitnich vztazich a pouzivat zdravé formy
komunikace (respekt, tcta,...). Autor Covey (2008, s. 207) pise: ,, Nejvetsi radosti a nej-
vetst hore se poji se vztahy s druhymi lidmi. “ Témata socidlnich kompetenci jako koopera-

ce, kompetice, odpusténi, komunikace, atd. jsou vSak nad ramec této prace.

3.3.4 Metody pisobici pfevazné na spirituilni stranku ¢lovéka

Duchovni stranka ¢lovéka ma Casto odraz v naboZenské praxi. Nabozenstvi se povazuje za
specificky kulturni jev, kterym se vymezuje vztah Clov€éka k Bohu, vira v nadpfirozené
sily. M4 odraz v kultovnich zasadéach a pravidlech. NabozZenstvi dava ¢lovéku smysl Zivo-
ta, odpovida na zakladni existenciondlni otazky a uspokojuje potfebu transcendence. Miize
byt na jedné strané posilujicim faktorem na cesté k duSevnimu i t€lesnému zdravi. Na dru-
hé stran¢ ve své patologické podobé (sekty) velkou ptekazkou a pti¢inou dusSevnich a té&-

lesnych nemoci (Durdiak, 2001)

Metody pouZzivané v riiznych naboZenstvich jsou casto odlisné a neni naplni této prace se
jimi piili§ zabyvat. Nejvetsi vliv v nasi kulturni oblasti ma kiestanstvi. Mezi formy terapie
pouzivané v kiestanstvi patfi modlitba, askeze, rizenec, kiizova cesta, zpytovani svédomi,
zpovéd’, rozjimani, meditace, kontemplace, Cetba duchovni literatury. Tyto metody se

oznacuji jako duchovni ¢innost (Durdiak, 2001).
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4 VYZKUM

4.1 Design vyzkumu a jeho faze

Prace je zaméfena na rozvoj intrapersonalnich kompetenci prostiednictvim sebevychovy.
Pocatkem sebevychovy je poznani sebe sama. To muze probihat riznou formou. Vhodny
zpusob sebepoznavani se nam jevila psana forma sebereflexe, tzv. denik. V prvé fad¢€ nas
zajimalo, jaky vliv mé psani deniku na rozvoj intrapersonalnich kompetenci. Protoze intra-
personalnich kompetenci je celd fada a v rozsahu prace neni mozné se zaméfit na vSechny,
vybrali jsme kompetenci duSevni hygieny. Jak z pfedeslého textu vyplyva, psychohygiena
je ve svém modernim pojeti velmi blizko samotnému souhrnu intrapersondlnich kompeten-
ci. Dale nés také zajimalo, jakym zpiisobem respondentky vnimaji samotny proces sebevy-

chovy, v naSem piipad¢ psani deniku. Z tohoto diivodu, jsme stanovili vyzkumnou otazku:

,Jak vnimaji Zeny stfedniho véku pribéh sebepoznavaci metody psani deniku a jeho vliv

na psychohygienu?“

Vyzkumny vzorek

Priizkum byl realizovan na vzorku $esti respondentek. Uastnice priizkumu byly z déivodu
validity vybrany zamérn¢ tak, aby mély co nejvice spoleénych znaki. Mame za to, ze
Vv uzce profilované skupiné mohou vyplynout rozdily v pfistupu a pouzivani sebepoznavaci

metody s co nejmensim vnéjSim ovlivnénim.

Spole¢né znaky

Vsechny respondentky jsou Zeny.

Maji podobny vék v ¢asovém rozpéti 38-42 let.
Jsou vdané.

Maji déti.

Jsou ekonomicky aktivni — zaméstnané.

Bydli v rodinném domég.

Jejich socio-ekonomicka tiroven je srovnatelna.

Vzdy v Givodu analyzy za danou respondentku uvadime podrobné&;jsi specifikaci, a to kon-
krétni vék dané respondentky, veék a pohlavi jejich déti, vzdélani a profesi.
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Stiedni dospélost

Podstavnym kritériem vybéru respondentek byl jejich vék. Zaméfili jsme se na sttedni do-
spelost z n¢kolika divodl. V tomto véku dochézi k vétsSimu sebeuvédomeéni, Casto bilan-
covani zivota a hledani jeho smyslu. PfiSlo nam piihodné zacit v tomto obdobi praktikovat

psani deniku.

Vymezeni stiedni dospé€losti se 1isi u riznych autor. Pohybuji se v rozpéti 30-45 let. Urci-
ty kompromisem mezi témito poly, je ohraniCeni jedince ve stfedni dospélosti vékem

35. az 45. let. (VasSutova, 2010).

Stfedni vek je oznacovan jako vrchol zralosti, ale i obdobi narustu zodpovédnosti. Charak-
teristikou tohoto obdobi je skutecnost, ze se uzaviraji nékteré zivotni moznosti (napt. ma-
tefstvi) a dal3i se redukuji. Clovék si Gast&ji uvédomuje své omezeni, pocituje piiznaky
starnuti. Méni se vztah k profesni roli, potfebé seberealizace. Bilancuje kvalitu Zivota, cas-
ta je krize manzelstvi. V této oblasti ptrevlada interindividualni variabilita. Stfedni vek je
ovlivnén sociokulturnim kontextem, ale i pribéhem dosavadniho Zivota, zkuSenostmi, uda-
lostmi. Méni se postoj k sobé samému i k okoli, dochazi ke zméndm v chapani intimity.
Clovék bilancuje sviij dosavadni Zivot, uvazuje o budoucnosti nebo hleda smysl daliiho

zivota (Vasutova, 2010).

FAZE VYZKUMU

Faze 1 — vybér ucastniku

V prvni fazi jsme vybrali vhodné tcastnice prizkumu. Podminkou bylo, aby spliovaly
vSechny vyse uvedené znaky (vek, pohlavi, vdané, matky, pracujici, Zijici ve srovnatelnych

socio-ekonomickych podminkach a stejném druhu bydleni). Druhou podminkou byla jejich

ochota mésic se vénovat sebepoznavaci metod¢€ psani deniku.

Faze 2 — vybér metody pruzkumu

Vzhledem k volbé tématu jsme se rozhodli pro kvalitativni ptistup. Pro ziskdni dat, jsme
pouzili metodu polostrukturovaného rozhovoru. Miovsky (2006, s. 161) piSe, ze ,, MozZnost
kombinace prvkii nestrukturovaného i strukturovaného interview cini z metody polostruk-
turovaného interview témer idedlni vyzkumny ndstroj pro oblasti aplikace vétsiny vyzkum-

nych planii v ramci kvalitativniho pristupu. “ V této metod¢ je definované jadro rozhovoru.
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To specifikuje okruh zjistovanych otdzek a usnadnuje orientaci ve vypoveédich responden-
tek. Z divodu spravného pochopeni a interpretace sdéleného vyznamu je pii této metodé
pouzito dopliujicich otazek. Miovsky (2006) je nazyva inguiry. Jejich ukolem je upfesnit

nebo vysvétlit odpovédi dotazovaného.

Faze 3 - vstupni rozhovor

Ve tieti fazi jsme se vSemi ucastnicemi provedli rozhovor, jehoZ cilem bylo zjistit pocatec-
ni stav v oblasti intrapersonadlni kompetence psychohygieny. Otazky byly zaméfeny na to,
jaké pouzivaji metody odpocinku, na jejich znalost relaxaénich technik. Zjistovali jsme,
jak se dusevné citi, jak vnimaji stres a jak se mu brani. Dal§im okruhem naseho zajmu bylo
zjistit, jaké maji zkuSenosti se psanim deniku a jejich postoj k sebereflexi.

Vzhledem k tomu, Ze v§echny ucastnice zndm osobné, bylo pouZzito formy tykani. Vyhodu
vidime v tom, Ze ur€itd znamost a divéra napomohla k vétsi otevienosti a ochoté odpovi-

dat i na osobni otazky.
Vzor otazek prvniho rozhovoru:

Co délés, aby ses citila dusevné dobie?

Cim si navozuje§ dobrou naladu?

Jaké délas prijemné aktivity.

Jakym zpiisobem odpocivas?

Mas 1 ptes den Cas pro sebe?

Co d¢las ve chvili, kdy citis stres?

Jak Casto se ti stava, ze se dostane$ do zivotniho ¢i pracovniho stresu?
Co povazujes za hlavni divodu stresu?

Znas néjaké relaxacni techniky? Co si pod tim pojmem piedstavujes?
Jak bys ohodnotila svou dlouhodobou dusevni pohodu? 1- 10 (max.)
Skala 1 bod (velmi $patné) a 10 bodii (naprosto vynikajici)

Chtéla bys v oblasti duSevni hygieny néco zlepsit ¢i zménit?

Pises si denik?

Co d¢las pro posileni zdravi?

Vnimas n¢jakou oblast Zivota, kterou by sis ptala zlepSit ¢i zménit?

Dévas si novoro¢ni piedsevzeti?
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Faze 4 — seznameni s metodou a jeji praxe

Céastec¢nou informaci o zptisobu provadéni metody, ziskaly Gcastnice jiz pii jejich vybéru.

V této fazi jim vSak bylo peclivé vysvétleno, v ¢em sebepoznavaci metoda spociva.

Praxe zapisovani deniku byla 30 dni.

Pted zapocetim denniho praktikovani byly vybidnuty, aby si sepsaly vlastni poslani
¢i krédo. Vzor poslani z knihy S.R. Covey (2008, s. 330 a 331) To nejdulezitéjsi na
prvni misto, dostaly k inspiraci. V pfiloze ¢. PXIII uvadime ¢tyfi poslani z této kni-
hy.

Denik 1 poslani ziistdva vyhradné jejich vlastnictvi. Bylo jim doporuceno, aby si do
deniku zapisovali predevsim své myslenky, zazitky, nazory a poznatky. ,,Sdélovani
spiSe svych pociti a myslenek napomaha ziskani dusevni jasnosti, ptesnosti a kon-
textu (Covey, 1994, s. 294).“ U&elem bylo docilit co nejvétsi otevienosti viiéi sobg,
a tim padem ziskat z metody sebereflexe co nejvetsi uzitek.

Zeny byly pozadany, aby sledovaly pocet provedenych zapisti a diivod, ktery je ve-

dl k ptipadnému vynechani.

Faze 5 — zavérecny rozhovor

Po tficeti dnech byl uskutecnén zavérecny rozhovor. Opét formou polostrukturovaného

rozhovoru. Otazky sméfovaly na zhodnoceni pribéhu sebepoznavaci metody. Jak psani

deniku na respondentky ptisobilo, jaké emoce pfitom vnimaly, jaky pfinos ¢i slabiny v me-

tod¢ vidély. Byl zde zastoupen okruh psychohygieny a zjiStovali jsme, jak u respondentek

probéhl uplynuly mésic v oblastech odpo€inku, relaxace €1 stresu.
Vzor otazek zavérecného rozhovoru:

Co jsi v pribéhu mésice délala, aby ses citila dobie?

Jak sis navozovala dobrou naladu?

Jakym piijemnym aktivitdm ses v prubéhu mésice vénovala?
Jakym zplisobem jsi v priabehu mésice odpocivala?

Kolik ¢asu jsi méla sama pro sebe?

Ocitla ses v pribéhu mésice v pracovnim stresu?

Ocitla ses v pribchu mésice v Zivotnim stresu?
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Jak bys ohodnotila svou dusevni pohodu v priib&hu uplynulého mésice? Skala 1 (min) az
10 (max.)

Co jsi v prabéhu mésice délala pro posileni zdravi?

Vyzkousela jsi néjaky novy postup, pti ¢em ses citila dobie?

Ovlivnilo psani deniku néjak tvé prozivani stresu? Vztahu k odpocinku ¢i relaxaci?
Objevila jsi v pribéhu mésice néco, co bys chtéla zménit?

Jak na tebe psani deniku ptisobilo?

Jaké pocity jsi prevazné vnimala?

Myslis, ze to mélo pro tebe néjaky ptinos?

Jakeé slabiny v psani deniku vidis?

Bylo pro tebe obtizné dodrzet pravidelnost?

Vracela ses ke svym zapisim? Premyslis nad nimi zpétné?

Objevila jsi pti psani néco, co té ptekvapilo, potésilo nebo naopak zaskocilo?
Napsala sis své poslani?

Vidis v psani deniku smysl?

Planujes v praxi psani deniku pokracovat?



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 56

4.2 Analyza a interpretace zjiSténych udaja

Dulezitou soucasti analyzy je tabulka ¢. PXIV. Vertikalni zdznam v tabulce udava pichled
za respondentku. Stejnym zplsobem jsou zpracovany zaznamy vSech dotazovanych, tudiz

v horizontalni roviné je vidét srovnani sledovaného jevu v ramci vSech respondentek.

Z dtivodu ochrany osobnich idajli, jsou respondentky evidovany pod abecednim oznace-
nim A az F. Pro ucely prace byly zjistovany pouze obecné charakteristiky. Pojmenovani

rodinnych pfislusnika v rozhovorech bylo zménéno.

4.2.1 Respondentka A

Zena — 40 let
D¢ti - syn 15 let, dcera 9 let
Vzdélani — kadetnice (studovala nastavbu, ptred maturitou skolu vSak ukoncila)

Zaméstnani - OSVC

Respondentka A pii prvnim rozhovoru svou dlouhodobou dusevni pohodu ohodnotila
Vv rozmezi 5-6 bodii. Skala 1 bod oznaguje minimum a 10 bodi ma vyznam maximaélni po-

hody.

Pracovni stres respondentka pry témét nemd. Nékdy proziva ¢asovy tlak. Negativné vnima
spiSe zivotni stres ve form¢ osobnich nezdari, vychovnych problému. Citlivé reaguje na
pocasi. Stres zplisobeny neposlusnosti déti nejCastéji fesi kiikem, pfi kterém ventiluje ne-
gativni emoce. Ditlezité pro ni je odd¢lit se od situace, byt sama a chranit si své osobni

hranice. Na druhou stranu svou rodinu vnima jako vyznamnou socialni oporu.

Na pracovni stres ji nejvic poméaha odpocinek. Rada by ho méla vice. Citi potebu naucit se
1épe zorganizovat a planovat. Rada by si vytvofila vice ¢asu sama pro sebe. Preferuje spise
pasivni odpocinek jako napt. sledovani televize, dat si piti, lezet na dvote v lehatku a ¢ist
s, lustit kiiZovky nebo ned¢lat nic. Jedna se o spolecenskou osobu. Rozhovory s pfitelky-
némi jsou pro ni ucinnad forma relaxace. Pod pojmem relaxacni techniky si predstavuje, Ze
nékdo lezi a posloucha relaxacni hudbu. Jiné techniky nezna, tudiz ani nepouziva. Vyslovi-
la myslenku, Ze by bylo uzitecné, naucit se relaxovat. Efektivné se uvolnit a zkratit tim cas

nutny k obnov¢ sil. Jednalo se o impuls vyvolany otdzkami na témata odpocinku a relaxa-
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ce. Nema konkrétni pfedstavu ¢i promyslenou strategii jakym zptsobem se relaxovat nau-
Cit.

Pti druhém rozhovoru, po mésicnim praktikovani sebereflexe formou psani deniku, vyply-
nulo, ze mésic prob¢hl v podobném stylu jako jiné dny. Odpocinek po praci u televize,
udélat si chvilku sama pro sebe u kavy nebo s knihou. Oproti prvnimu rozhovoru byl roz-
dil, ze udéavala ¢as odpocinku predevs§im v patek a o vikendu. Pti druhém rozhovoru udava,

ze si Cas pro sebe udéla kazdy den po praci. Odpociva asi pul hodiny u televize.

Uplynuly mésic hodnoti pozitivné. Neméla piilis stresu, zacatek ledna méla vice pracovni.
Pfi zpétném ohlédnuti si dokonce uvédomovala, Ze proziva uspokojeni z prace. Svou du-
Sevni pohodu ohodnotila opét na 5-6 bodd. Pii srovnani s ostatnimi respondentkami je to
bodové spiSe méng. Zajimavé je, Ze pti zapisovani deniku si uvédomovala, Ze ma spoustu
dobrych dnii. Udava pfimo: ,,V podstaté jsem méla takové dobré dny, Ze se mi zdalo, Ze

jsem vlastné porad spokojend.*

Ke zménam v pouzivani metod odpocinku a relaxace nedoslo. Pouze zacala cvicit uvolno-
vaci cviky na kréni patef. Nebylo to vSak na zdklad¢ impulzu psani deniku, ale na doporu-
¢eni 1€kare pti feSeni zdravotnich obtizi.

Sebereflexi pouziva predevsim vici svému chovani a nepravideln¢ se zamysli nad vztahy.
Zkusenosti se psanim deniku z minulosti neméla. Samotné psani ji nedélalo zadné obtize.
Dodrzet pravidelnost pro ni nebylo narocné. Zpoc€atku dokonce prozivala nadseni. To po-

sléze opadlo, ale na metod€ psani deniku nevidi nic negativniho.

Pfinos psani vidi ve vét§im uvédomeéni si sebe samotné i1 svych pfani ¢i tuzeb. Naucila se
vystizn€ji popsat den a vyselektovat z néj to stézejni. Uveédomovala si prozivani piijem-
nych dni. Diky ¢teni zapisi v deniku objevila, Ze se pievazné vénuje mladSimu ditéti.

Zapisy piili§ neanalyzovala, ale pfislo ji zajimavé az ismévné si je n€kdy procist.

Pokracovani psani deniku neplanuje. Nékteré dny vnimd pfili§ vSedni a nevhodné

k zapisovani. Zvazuje moznost zapsat si stéZejni véci napiiklad v tydenni frekvenci.

Vnimame, Ze pro tuto respondentku je metoda psani deniku celkem vhodna. Zapisovani ji
ned¢la zadné obtize. Hodnoti se, Ze neni piili§ ambicidzni. Psani deniku piisobi vétsi sebe-
uvédomeni, které mize byt pfinosem pii stanovovani osobnich cill. Je orientovana pie-

vazné na rodinu. Dochazi vSak k poznani, Ze by chtéla vénovat vice ¢asu 1 sama sob¢. Jeji
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slova jsou: ,,UZ jsem si fikala, kdyz jsme zacaly, ze si opravdu udélam takovy ten Cas, kte-
ry budu mit jen sama pro sebe. Ze si to neumim jesté tak dobfe naplanovat.“ Psani deniku

by ji v tom mohlo pomoci, I€pe uvidi vyvoj a pfinosy.

4.2.2 Respondentka B

Zena — 41 let
Déti — syn 22 let, dcera 19 let
Vzdélani - vyucend prodavacka

Zamg¢stnani - prodavacka

Pti prvnim rozhovoru s respondentkou B vyplynulo, ze svou dlouhodobou dusevni pohodu

hodnoti na 8 bodii (maximum je 10 b.).

Pracovni stres vnima jako staly. Povazuje to za normdlni. Z vétsi ¢asti mu ptivykla a uz ho
nevnima tolik negativng. Stres zplsobuje predevsim velké mnoZstvi pracovnich povinnosti
a Spatné vztahy s vedenim firmy. Zivotni stres neni vyrazny, jedna se o ob¢asné neshody

v rodin€. Doma je vSak spokojend a beze stresu.

Metody pro navozeni dobré ndlady, odbourédni stresu ¢i odpocinku zamétuje prevazné na
kontakt se zvitaty, hrani pocitacovych her a ¢teni knih. Nepravidelné se vénuje aromatera-

pii a poslechu hudby. Jiné relaxacni techniky nepouziva, teoreticky zné jogu.

M3 v planu zménit nékteré navyky. Rada by dodrzovala pitny rezim, zlepSila stravovaci
navyky, nastolila pravidelny Zivotni rytmus. Chtéla by vénovat vice ¢asu rodiné, ucit se

anglictinu a naucit se lépe organizovat Cas.

Po mésici u této respondentky doslo k podstatnym zménam. V priib&hu druhého rozhovoru
vyplynulo, ze zménila praci. Zaméestnani s nepravidelnou pracovni dobou zménila na praci
doma. Odbourala tim veskery pracovni stres. Prace doma ji nestresuje. Podafilo se ji zavést
pravidelny rezim dne, ktery ji vyhovuje. Pitim zeleného ¢aje dodrzuje pitny rezim a ma
z toho dobry pocit. Pii praci doma ma vice volného Casu a tudiz i odpocinku. Uziva si Zi-
votni pravidelnosti a ve vEét§si mife se vénuje prijemnym aktivitdim. S manzelem zavedli
pravidelné nedélni prochazky, vice se vénuji rozhovorim. Stresujici pro ni byly zatézové

situace jako nemoc, pohieb v rodin€ a problémy s krizi partnera. Navzdory pozitivhim
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zméndm, které u ni nastaly, hodnoti svou dusevni pohodu v pribéhu mésice stejnym po-

¢tem bodi jako na zacatku, a to 8 body.

Zivotni zmény, ke kterym doslo, jsou spie vysledkem delsiho zvaZovani. Sama sebe posu-
zuje jako premyslivy typ. Denik v minulosti nikdy nepsala. Nepovazovala to za pottebné.
Po mésicnim praktikovani psani deniku méla na to stejny ndzor. Dtllezité véci si pry pama-
tuje. Samotné psani ji pfili§ nebavilo, bylo pro ni obtizné se k psani pifimét. Formuluje to:
»Sem tam jsem néco napsala. Nebylo to Uplné poctivé. Ze zacatku to bylo takové divné.*
Zazivala rozporuplné emoce. Nebavilo ji to, ale chtéla dodrzet slib, ze bude denik psat.

Bylo pro ni nepfijemné, ze na psani musela myslet.

Ptipustila, Ze pro jiné lidi mize mit denik ptinos. Vyjadiila se, ze pro sebe osobné v psani
deniku smysl nevidi. Béhem rozhovoru vSak dosla k poznani, Ze ptece jenom by mohlo byt
praktické psat zapisy a sledovat vyvoj ur€itych problémovych oblasti. Zvazila, ze by se ji
to v budoucnu mohlo hodit. Uvedla: ,,Rikala jsem si, Ze by to mozna nebylo od véci ten
vyvoj nékterych problémovych oblasti sledovat. Jak jsem o tom nikdy nepfemyslela, ze
bych méla psat denik a za normdalnich okolnosti bych ho nikdy nepsala, ale toto mé k tomu

troSku dovedlo.

Pojeti deniku jako archivu vyvoje urcitého rodinného ¢i vztahového problému nebylo za-
mérem. Denik primarn€ nemél byt podklad pro argumentaci, kdo co a kdy fekl, ¢i udélal.
Pokud vSak respondentce bude nadpomocny k ur¢itému nadhledu a vyrovnanosti, tak se
svym zpusobem také vztahuje k duSevni hygiené. Bude zéleZet na jejim ptistupu k problé-

mu a zaméru, se kterym zaznamy pouzije.

4.2.3 Respondentka C

Zena — 40 let
D¢ti - dcera 16 let, syn 13 let
Vzdélani - SS

Zaméstnani - zapisovatelka

Pti prvnim rozhovoru respondentka uvedla, Ze stres zaziva skoro kazdy den. Vnima velkou

nevyrovnanost. Bylo pro ni obtizné obodovat svou dusevni pohodu. Nékdy by zvolila mi-
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nimum bodu a jindy maximum. Proto dala primér bodt 5. Jako pfi¢iny pracovniho stresu
vnimd mnozstvi tkoli a ¢asovy tlak. Mezi dalsi priciny nejenom pracovniho stresu pocita
konflikty a Spatné vztahy. Proziva to velmi negativn¢, fika: ,,To m¢ hodn¢ od¢erpavéa ener-
gie. Hodn¢ nici a zranuje.“ Nahromadény stres odreagovava pojidanim sladkého a piede-
v§im sportem. Preferuje aktivni odpocinek. Dvakrat tydné cvici jogu, vénuje se turistice,
cyklistice, chodi do tane¢niho kurzu. K ziskani dobré nalady ji pomaha ¢teni knih a na-

vStéva kulturnich akci.

Z relaxacnich technik pouziva kratké relaxace v joze. Sama doma je vSak neprovadi. Jiné
techniky nepouziva. Je spise aktivni typ. Relaxaci na 5 minut vnima jako pfijatelnou. Vé-
novat tomu pul hodiny a vice, to si nedokaze predstavit. Je pro ni nepfijatelné, jen ta lezet

a premyslet nad zivotem.

Pti doporuceni sepsat si vlastni poslani se zaméfila na budovani vztahl. Pieje si zlepsit

jejich kvalitu. Vztahim prisuzuje velkou dulezitost.

Po mési¢nim praktikovani psani deniku z rozhovoru vyplynulo, Ze v metodach odpocinku,
odbouravani stresu ¢i navozovani dobré néalady se nic nezménilo. Je toho nazoru, Ze je ma
dobfie nastavené a nic ménit nechce. Vnima, ze odpocinku a ¢asu pro sebe samu mé dosta-
tek. V prubéhu mésice konala své oblibené aktivity v bézném rezimu. Dokonce se ji dafilo
prob&hla piijemné, zato druhou polovinu mésice méla naro¢nou. Uvedla: ,,Minuly tyden,
kdyz onemocnéla kolegyné, tak to jsem tedy znateln€ pocitila. Ten byl stresovy. Byla jsem
rada, Ze jsem to prezila.” Navzdory pracovnimu stresu konce mésice, svou duSevni pohodu
obodovala v rozpéti 6 az 7 bodi. Toto bodové ohodnoceni je vyssi nez hodnota 5 bodi

Z pocatecniho rozhovoru.

Se psanim deniku jiz méla zkuSenosti. Psala si ho v ur€itych Zivotnich obdobich, v puberté,
v za€atku vztahu s budoucim manzelem a v obdobi narozeni déti. Mrzi ji, Ze od psani

Z neznamého divodu upustila.

Soucasné praktikovani psani deniku ji tudiz problémy ned¢lalo, nevnimala to jako pfitéz,
nijak ji to nestresovalo. DodrZet pravidelnost nebyl problém. Nekteré zapisy vnimala jako
rutinni, zvlasté v béznych pracovnich dnech, kdy se nic zvlastniho nestalo. Piinosné pro ni
bylo, kdyz v citové vypjatych dnech mohla své emoce vypsat na papir. Rekla: ,Bylo to

dobré v tom, Ze kdyZ jsem méla pocit smutku nebo jsem byla nastvana, tak jsem to mohla
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napsat do deniku a uvédomit si to. Ale uvédomila jsem si i ty chvile, kdy mi bylo dobfe.

Kdyz si ¢lovek ten den promitne, vSe si vic uvédomi a miize o tom piremyslet.*

Ke svym zapisim se n¢kolikrat vracela. Neobjevila v nich vSak nic podstatného, co by
vedlo k vétSimu sebeuvédomeéni. Na otazku zmén piipousti, ze byly véci, které ji pfi psani
oslovily. Nebylo to vsak kazdy den. Z toho divodu kazdodenni psani povazuje za zbytec-
né. Pokracovat v psani deniku nezvazuje, zatim o tom nepfemyslela. Vyznam psani deniku
vidi v uvolnéni emoci a podchyceni dilezitych skute¢nosti. Zda se ji smysluplné psat zapi-

sy v intervalech zhruba jednoho tydne.

Mame za to, ze pro respondentku by bylo vhodné v praktikovani psani deniku pokracovat
v obdobi vétsiho stresu. Denik vyuzit k uvolnéni negativnich emoci a k podchyceni radost-

nych zazitkl. Jako zdroj opory v naro¢ném Zivotnim obdobi.

4.2.4 Respondentka D

Zena - 38 let
Déti — dcera 15 let, syn 9 let
Vzdélani — SS

Zameéstnani - ucetni

Respondentka D nevnimd, Ze by méla pracovni stres. V zaméstnani se citi pfijemn¢, na
konci vikendu se do prace tési. Jako zdroje stresu uvadi obcasny nedostatek ¢asu. V rodiné
se Casto rozciluje kvili neporadku, ktery déti délaji. Své emoce odreagovava kiikem. Jako
metodu na udrzeni dusevni pohody udava nakupovani. Jit do mésta, do obchodii. Rada
chodi na prochazky a 2x za tyden do aerobiku. Vnima, Ze voln¢ho Casu sama pro sebe ma
dostatek. Rika: ,,Mam ¢&asu, kolik si udélam. Vzdy vecer od osmi hodin si jdu ¢ist a ¢tu si,

nez usnu.“ Svou duSevni pohodu hodnoti na skale 1az 10 (max.) islem 7.

Relaxac¢ni techniky nepovazuje u sebe za pfinosné. Piedstavuje si pod timto pojmem poci-

tani do deseti a dychani v kleku na zemi.

Osobni cile si nedava. Citi se spokojené. Nema ditvod cokoliv ménit. Rika: “Neusiluji

0 nic, jen aby Zivot plynul v pohod¢, bez velkych vykyvi.*
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Pti druhém rozhovoru sdélila, Ze si uvédomila, ze nejvice dusevni pohody zaziva pti pro-
chazce v prirod¢, pti pékném pocasi. Dokonce zacaly spole¢né s dcerou chodit pravidelné
jednou tydné na prochazky. Zvolily si to jako formu budovani vzajemného vztahu. Béhem
meésicniho praktikovani sebereflexe k jinym zméndm pry nedoslo. Dodrzuje stale stejné

aktivity (aerobik) a metody odpocinku (od osmé hodiny vecerni ¢teni knihy) jako doposud.

Pracovni stres neméla. Rikala: ,,V préci ja jsem absolutné v pohodé bez jakychkoliv pro-
blému.* Situaci v rodin€ vnima jako velice uspokojivou. Citi se dobfe. Se psanim deniku to
ale rozhodné€ nespojuje. Podle ni se jedna o momentélni vinu a skute¢nost, ze déti jsou jiz
dost samostatné. Svou dusevni pohodu v uplynulém mésici hodnoti 7 body, stejn¢ jako na

zacatku mésice.

ZkuSenosti se psanim deniku neméla. Jeji postoj k sebereflexi vystihuji slova: ,,Né&jak moc
hloubat nad zivotem nemam ve zvyku, stejn¢ tim nic moc nezménim. Premyslim nad tim,

co je potieba udélat, naplanovat, zafidit, ale néjak se v myslenkach pitvat, to ne.*

Psani deniku bylo odrazem tohoto postoje. Pfipadalo ji zbytecné, provadéni ji nebavilo.
Dokonce vnimala negativni vliv. Hodnotila to nasledovné: ,,Za ten den néco prozijes ...
a pak uz myslim na to dobré. Ale kdyz jsem zacala psat do deniku, tak jsem si pfipominala
to Spatné. Pak jsem z toho navecCer m¢la jesté Spatnou naladu.” V psani deniku nevidi vii-
bec zadny pfinos, naopak pouze zbyteCnou ztratu asu. Dalsi povinnost, kterd nic nepiinasi
a musi na ni myslet, zbyte¢na zatéz. Navzdory tomuto piistupu zapsala vSech tficet zapist
do deniku. Pravidelnost ji ned€lala Zadny problém. Asi pfi dvou dnech, kdy zapis nestihla,
ho doplnila druhy den. K vétSimu sebeuvédoméni u respondentky nedoslo. Zapisy necetla,

nepfemyslela nad nimi. Doporuceni sepsat poslani povazovala za zbyte¢né.

U této respondentky psani deniku nepovazujeme za piinosné. Pokud pietrvava negativni
piistup k sebereflexi a pfemysleni nad Zivotem povazuje za ztratu ¢asu, nevidime divod
v pokracovani. Zvlasté, kdyz pii zapisovani se ji vraci negativni emoce. Misto jejich od-
bourdni je znovu nepiijemné proziva. K posileni kladnych emoci dle vypovédi nedochéze-
lo. Jediny pfinos, ktery respondentka vidi, ze si denik schova jako kuriozitu a nékdy v bu-

doucnu si ho moZna ptecte. To se rozhodné€ nevyrovna vynaloZenému Usili pfi jeho psani.
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4.2.5 Respondentka E

Zena — 40 let
Déti —syn 10 let
Vzdélani - SS

Zamé&stnani — referentka

Respondentka E pfi prvnim rozhovoru obodovala svou duSevni pohodu ¢islem 7. Toto
hodnoceni vnima jako nadpramémé. V pracovnim stresu se ocitd ojedinéle. Rikala: , N&-
kdy mém obdobi, kdy nevim, kdy jsem se do stresu naposled dostala. A jsou obdobi, kdy je
to Cast€j$i.” Divody stresu nejsou jednoznacné, nékdy ho vnima 1 bez pticiny. Zvysené pii
mnozstvi ukoll a pfi Spatném spanku. Tuto situaci vysvétlovala: ,, Nejhorsi je, kdyz ptijde
néjaké stresové obdobi a ja Spatné spim. J& pak mam stres z toho, ze budu Spatné spat,

a kdyz Spatné€ spim, mam stres z toho, Ze ten den bude Spatny.*

Pokud u ni ke stresu dojde, pouziva strategii vyhnuti se ¢innosti, kterd ji stresuje. Snazi se
Ji vystiidat méné naro¢nou ¢innosti. Zna a pouziva metodu boje proti akutnimu stresu —
soustiedit se na dychéani. Jinou relaxacni techniku neznd. Ani ji nezajimaji, spiSe se jim
snazi vyhnout. Zaméfuje se na ptirozené metody odpocinku, jako dostatek spanku, odpoci-
nek pfi piti kavy, pfi sledovani televize. Z aktivniho odpocinku preferuje mirny pohyb,
pfedevsim pii pravidelnych prochdzkach. Pro svou dusevni pohodu 1-2x denné chodi ven.
Do prochazek zapocitava i cestu z prace. Odpocine a uvolni se pfi ni. Své dusevni rozpolo-

Zeni zlepSuje obCasnym ¢tenim knih a zpracovavanim myslenek.

V oblasti cilti o nic aktivné neusiluje, cile si zddné nestanovuje. Vidi moznosti, Ze je co

zlepSovat. Nevi vsak jak. Aktivné se o nic nesnazi.

Pti druhém rozhovoru respondentka E uvedla, ze béhem mési¢niho praktikovani psani de-
niku se jeji zvyklosti v nicem nezménily. Provozovala aktivity navozovéani dobré nalady
a odpocinku stejnym zplsobem jako doposavad. Odpocinku méla ve sledovaném mésici
méné nez jindy. O to vice si uzivala vecerti u televize, bez povinnosti. Byl to pro ni naroc-
n¢j$i mésic. Méla vice povinnosti v praci i doma. Pfisla i nemoc v rodin€. Tyto okolnosti

24

bi hodnoti, ze se ma dobie a na skale dusevni pohody zvolila znovu ¢islo 7.
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V détstvi si psala denik. Brala to jako formu ukolu ¢i slohového cviceni. Zpétné se ji to
jevi jako pekné pfipomenuti. V soucasné dobé denik nepiSe, ale ojedinéle si pisemnou
formou poznamenava nékteré podstatné body. Piemysleni nad Zivotem povazuje za samo-
ziejmé.

Samotné provadéni psani deniku ji zpocatku bavilo, po ¢ase to pro byl spise ukol. S dodr-
7enim pravidelnosti zapisovani neméla problém, pfisuzuje to své discipling. Rikala: ,.Ja
jsem to brala, Ze tak to je. J4 mam takovou disciplinu, ze kdyz feknu, Ze to bude, tak to tak
udélam. Obcas ji zapisovani piipadlo zbytecné. Zapisovat negativni véci povazovala neu-

zitecné, nékdy nevédéla co zapsat, nebo si nemohla na konkrétni véc vzpomenout.

K velkym zméndm pfi psani deniku nedoslo, ale v nékterych dil¢ich vécech vnima kladny
vliv. Napftiklad si pfti reflektovani dne uvédomila, Ze zménila postup pti zehleni za jiny, se
kterym je spokojenéjsi. Hodnoti, Ze bez psani deniku by si to ziejmé& neuvédomila. Planuje
se nového postupu drzet. K zapisim se nékolikrat vracela, pfedevsim k zapisu vyrazné

radostného zazitku. Bavilo ji zapis znovu procitat a pfitom znovu prozivat radost.

Pisemnou formu sebereflexe hodnoti jako vhodnou. Vzpominky vyprchévaji a k deniku se
da vracet. Kazdodenni psani neplanuje, ale obCasné zapisy vyrazné piijemnych ¢i dilezi-

tych véci zvazuje.

Vnimame, Ze pro tuto respondentku psani deniku mélo ptinos. Vyrazné obtiZe se zapisova-
nim neméla. Jako typ ¢lovéka, ktery ma ve zvyku se nad Zivotem zamyslet, to mize byt
vyssi forma, pfi které je podchycen vyvoj udalosti. Psani deniku radosti se zd4 vyloZené

pfinosnym.

4.2.6 Respondentka F

Zena — 42 let
Déti — dcery (18 a 14), synové (16 a 12)
Vzdélani - bakalatské

Zameéstnani — zdravotni sestra

Respondentka F pfi prvnim rozhovoru ohodnotila svou duSevni pohodu 5 body (1-10

max.). Stres v praci zaziva predevsim pii akutnich zdravotnickych vykonech, kdy jde paci-
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entovi o Zivot. Vyrovnava se s nim pomoci pojidani sladkosti a zlehdovanim situace. Cas-
t&j$i nez stres vnima pracovni Unavu az prepracovanost. Pro regeneraci v souc¢asné dob¢
potiebuje vice spanku nez diive. Zivotni stres povaZuje za minimélni. Bere to jako pfiro-
zenou soucast chodu rodiny. Stres spojeny se studiem pfi zaméstnani vnima jako nezbytny.
Rika: ,,Ten se neda zvladnout. Ten se n&jak musi vytrpét. Clovék se utésuje, Ze to dobie

dopadne.*

Respondentka uvadi vice metod, které ji pomahaji citit se dusevné dobte napiiklad: dat si
nekolikrat denné kavu, nekdy alkohol, jist sladkosti, osprchovat se. Pomaha ji o samoté
sledovat filmy, ¢ist knizky, pfemyslet o sobé, doptat si dostatek spanku nebo jenom nedélat
nic. K aktivnimu odpocinku fadi praci a pobyt na zahradé, prochazky cestou z prace ¢i do
prace. Pfili§ nesportuje, n€kdy jezdi na kole. K dusevni vyrovnanosti pfispivaji rozhovory
s kolegyni, kamaradkou ¢i nejstarsi dcerou. Pokud se citi velmi Spatné, vyhleda psychote-
rapeutku. Z relaxacnich technik teoreticky zna jogu, pocitani do deseti a hluboké dychani.

Sama aktivné v§ak zadnou metodu nepouziva.

V rozhovoru fekla: ,,J4 osobné mam pocit, Ze spoustu véci délam hrozné nahodile, chvili
m¢e to bavi a chvilku ne.“ Réda by se naucila pravidelnosti. Na druhou stranu ji dési vlastni
predstava, ze pokud bude dé¢lat véci pravidelné, tak se z ni stava fanatik. Rada by se vice

vénovala détem a méné¢ se zabyvala sama sebou.

Respondentka po mésici psani deniku pti rozhovoru uvedla, ze se ji v praci hodné ulevilo.
Dostala pravidelné sluzby, mé vice volna. Co se tyka stresu v rodiné, ten se nezménil.
V prvnim rozhovoru ho oznacila za minimalni ve druhém rozhovoru za permanentni stres.
Jedna se o urcitou hladinu napéti, ktera je pfevazné stejna a ptizptisobila se ji. V uplynulém
mesici prodélala nemoc. Toto obdobi hodnoti jako nepfijemné, fikala: ,,V obdobi té¢ nemoci
jsem m¢la pocit, jakoze jsem néjak citové troSku mimo. Kolem narozenin jsem me¢la tako-
vé ,,blbé*“ obdobi. Prozivala jsem smutek, néco jako ztratu iluzi.“ Na druhou stranu si
v dobé nemoci fyzicky odpocinula. Vypustila nékteré stresy spojené se Skolou. Rozhodla

se pro preruseni studia a psychicky se ji ulevilo.

Zkusenosti se psanim deniku respondentka F jiz méla. V dospélosti ji bylo doporuceno,
aby si psala duchovni denik. Zdalo se ji zajimavé pisemné zachytit etapu Zivota, ale vnima-

la to jako kol a neméla touhu v psani pokraCovat. Psani deniku v soucasnosti ji bavilo.
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Zpocatku to byla zvédavost, co z toho bude. M¢la radost, ze zvladla provadét denni zapisy.
Tato skute¢nost korespondovala s jejim cilem dé€lat véci pravidelné. Z jednoho pohledu
vnimala radost ze psani a jindy se na sebe zlobila, Ze pravidelnost psani ji déla potize. Va-
dila ji myslenka, ze se ma prekonat a den zapsat. Zvolila strategii, zapis provést druhy den.
Hodnoti, Ze psani deniku pro ni bylo pfinosné: ,,Zacalo to v dob¢, kdy ja méam takovou
mésicni krizi od vanoc do narozenin a mam tendenci bilancovat. Nastavit néjaky novy im-
puls do nového roku. Pomohlo mi, ze je to soustavna zalezitost.“ Pravidelnost a opakova-
telnost ji pomaha drzet vytyCeny smér. Zda se ji vhodné nékteré skutecnosti zaznamenavat,
V Opacném piipadé na to zapomene. Uvedla: ,, Ty podnéty, kterymi ¢lovek prochézi, je jich
tolik, nez aby ¢loveék nad nimi pofadné zauvazoval.“ Sepsadnim si tfibi svlij pohled. Na-
vzdory tomuto postoji se k zapisum zatim nevracela, neprocitala je. Dokonce to ani nepla-

nuje. Pfipousti, Ze Casem si je pfecte, ale prfedpoklada, ze zapisy ji budou pfipadat smésné.

Mezi dalsi pfinosy pocita vétsi sebeuvédomeni. Pii psani si uvédomila, ze ma tendenci si

stézovat, vidét pfevazné negativa, nebot’ ty jsou intenzivngjsi.

Poslani si jako jedind z respondentek sepsala v zamySleném pojeti autora S. R. Coveye.
Uvedla: ,,A ja v této chvili mam pocit, Ze jsem to vymyslela dobfe. A Ze by mi mohlo po-
moct se toho drzet. Nejsem clovek, ktery by se néceho uzkostné drzel. Ale ja bych potie-
bovala byt hloubéji v néjaké koleji, ve které jedu, nez litat od boku k boku. To denni zapi-

sovani mi vyhovuje.“ V zapisovani planuje pokracovat.

Souhlasime s jejim rozhodnutim. Mame za to, Ze uzitek ze psani deniku mize mit i za
pfedpokladu, Ze nezapiSe striktné kazdy den. Bylo by vhodné ziskat nadhled a necitit se

jako otrok deniku, ale brat ho jako pomocnika na cesté Zivotem.
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4.3 Prirez zkoumanych oblasti

Stres

Nekteré respondentky (B8, C8) vnimaji pracovni stres jako trvalou soucast zaméstnani.
Zvyknout si na tuto skuteCnost se jim dafi s riznym uspéchem. Jeden pohled vyjadiuje
,musi se to zvladnout™ druhy ,,ni¢i mé to*. Naopak druha ¢ast Zzen (A8, D8, E8, F8) uved-

N 24

se 0 vikendu uz do prace tesi.

Za duvody zivotniho stresu zeny udavaji nejcastéji konfliktni vztahy v rodiné (D6, C6, A6)
a prili§ mnoho tkolu (E6, C6). Dalsi zdroje jsou osobni nezdary a vnéjsi vlivy (pocasi)(A6)
nebo vnitini vlivy (Spatny spanek) (E6). Respondentka (F6), ktera studuje, zaziva stres pfi

zkouskach a pii fizeni auta ve vétsim provozu.

Metody duSevni hygieny

Respondentky pouzivaji riznorodé¢ metody dusevni hygieny. Jedina vSem spolecna je cte-
ni. Dal$i nejcastéji zminované zplisoby navozeni dobré nalady jsou vychdzky do pfirody
(B1, C1, D25, E1, F1) a rozhovory s piitelkynémi (A5,F5). Polovina zen (A2,E2,F2) prefe-
ruje pasivni odpocinek, sledovani televize, premysleni, poslouchéni hudby ¢i nicnedé€lani.
Dvéma Zenam (C1, D1) v duSevni hygiené¢ pomahd télesné cviCeni. Dalsi aktivity, které
pfispivaji k dobrému dusevnimu rozpoloZeni, jsou u jednotlivych Zen odlisné napfiiklad:
hrani her na pocita¢i a kontakt se zvitaty (B4, B3), navstéva kulturnich akci (C4), prace na

zahradg¢ a piti alkoholu (F1, F3), nakupovani (D5)

Vyrovnavani se se stresem — relaxa¢ni techniky

Se stresem se respondentky nejcastéji vyrovnavaji pojidanim sladkosti (C9,F9). Pouzivaji
rizné strategie jako napi. vyhnuti se stresujici ¢innosti, snazi se zleh¢it situaci nebo nemys-
let na problém. Zaméii se na néco jiného, vytvoii si své hranice. Také se povzbuzuji ¢i
potéSuji. Sami sebe ¢i za pomoci své socidlni sité (rodina, ptatelé¢). Nekteré své emoce
uvolnuji kiikem napt. na déti. Jedna Zena (E11,E9) pouziva techniku soustfedéni se na dy-
chani pfi akutnim stresu. VéEtSinou vSak respondentky relaxacni techniky nepouzivaji. Ne-
zajimaji se o né&, a tudiZ je neznaji. Zena (C11) pravidelnd cviéi jogu, soudasti cviteni je

i kratka relaxace.
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Zmény v dusevni hygiené po mési¢énim psani deniku

Po mési¢nim praktikovani psani deniku zména v pouzivani metod dusevni hygieny u vétsi-
ny respondentek nenastala. D¢lali stejné aktivity jako pfed zacatkem psani sebereflexe.
Zena (A13) pii prvnim rozhovoru uvedla, Ze by se rada nauéila relaxovat, tak aby ji k ob-
nové sil statilo méné asu. Zadné praktické kroky v rozmezi sledovaného mésice nepod-
nikla. Respondentka (B25) zaradila do svého zivotniho stylu nové ¢innosti jako pravidelné
ned¢€lni vychazky s partnerem, vice ¢asu vénovaného rozhovorim a uzavieni dlouho od-
kladanych ¢innosti. Nemélo na to vliv psani deniku, ale zména formy zaméstnani. U zeny
(D25) k metodam duseni hygieny ptibyly prochazky s dcerou, jako forma budovani vztahu,

ale souvislost se psanim deniku nepfipousti.

Vysledek bodovani dusevniho rozpoloZeni na konci sledovaného mésice byl ptevazné stej-
ny jako na jeho po¢atku. Zena (C10) zpocatku vnimala velkou nevyrovnanost a bylo pro ni
obtizné ur¢it body, proto dala primér 5. Pfi druhém rozhovoru ohodnotila 6-7 bodu. Uved-
la, Ze psani deniku ji pomahalo s uvolnénim negativnich emoci. Urcita souvislost se zde
nabizi. AvSak pfi zmiflované nevyrovnanosti ndlad se ndm nezda prikkazna. Viditelné;si
vliv psani deniku je mozné pozorovat u zZeny (F10). Ta zpocatku svou duSevni pohodu
ohodnotila 5 body. Po mésici zvysila body na 8. Pfitom psani deniku ji bavilo. Sepsala si

poslani, rozhodla se délat véci pravidelné a udé€lala nékterd dalezita rozhodnuti.

PSANI DENIKU

V této casti prace strukturujeme, jak respondentky vnimaly proces psani deniku. Jejich
emoce, postoje. Jaké vnimaly nedostatky metody a jaké pfinosy. Zda planuji v psani deni-

ku pokracovat.

Pristupy k psani deniku

Radost ze psani — F17

Pocatecni nadSeni, které casem vyprchalo — Al7, E17
Neutralni postoj — C17

Nebavilo, ale zapisy provadéla — D17

Nebavilo a zapisy provadeéla ne pfilis poctivé — B17
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Pravidelnost
Dodrzet pravidelnost nebyl problém — A18, C18, D18, E18
Nedostatek sebediscipliny — F18

Nedostatek motivace — B18

Vnimani piinost metody

VEétsi sebeuvédomeéni - A19, C19, E19, F19,
Odbourani negativnich emoci - C19

Vétsi prozivani kladnych emoci — C19, E17
Zachyceni vyvoje n¢kterych udalosti — B21

Ptijemné ptipomenuti — A22

Vnimani nedostatkii metody

Dalsi povinnost - B20, D19,

Zbyte¢né pfipominani negativnich prozitki — D20, E20
Stereotyp ve vSednich dnech — C20, D19, E20

Praktické provadéni (napt. nepravidelny rezim dne, nedostatek soukromi) — F20

Piistupy k sepsani poslani neboli kréda

Nepovazovala to za podstatné — B32, D32

Zapomnéla — A32

Vnimala to jako naro¢ny tikol, ktery pro svij klid vypustila — E32
Poslani omezila na cil upevnit vztahy — C32

Poslani sepsala v navrhovaném pojeti — F32

Pokracovani v praktikovani metody

Rozhodné€ neplanuje — D24

Nepiemyslela o tom, nezvazuje — C24

planuje v psani deniku pokracovat, ale nepravidelné - A24, E24
planuje v psani deniku pravidelné pokracovat — F24

zvazuje sledovat vyvoj problémovych oblasti — B24
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4.4 Shrnuti vyzkumu

Pfi prvnim vyzkumném rozhovoru bylo zjiSténo, ze respondentky pouzivaji riznorodé¢ me-
tody dusevni hygieny. Jedina metoda, na které se vSechny shodly, je ¢teni. Tyto metody
jim velmi dobfe funguji v boji proti stresu zivotnimu i pracovnimu. Relaxac¢ni techniky
popisované v kapitole relaxa¢nich metod téméf neznaji a vétSinou nepouzivaji. Jednalo se
o zeny vdané, majici déti a pracujici. Dalo by se ocekavat, Ze budou pod tlakem povinnosti
a ukolu. Navzdory tomu v souhrnu neudavaji pfili§ mnoho stresu. Respektive se s nim vét-
Sina dobfe vyrovnava. Svou dusevni pohodu hodnoti na skale 1 az 10 bodi, kdy deset

predstavuje maximum v rozpéti 5 az 8 bodu.
Vyzkum si kladl za cil zjistit odpovéd’ na vyzkumnou otazku:

Jak vnimaji Zeny stfedniho v&ku priibéh sebepoznavaci metody psani deniku a jeho vliv na

psychohygienu.

Bylo zjisténo, ze po mésici praktikovani psani deniku k vyraznym zméndm v pouzivani
metod psychohygieny nedoslo. Zena (A13) uvedla, Ze by se rada nau¢ila relaxovat, ale
béhem mésice praxi nezapocala. Respondentka (D25) do svého Zivotniho stylu zahrnula
pravidelné vychazky s dcerou. Tuto skutecnost vSak nepfisuzuje deniku, samotné psani ji
nebavilo. K podstatnym zménam v Zivotnim stylu a tudiz i pfistupu k odpocinku doslo

u Zeny (B25). Bylo tomu v3ak z dlivodu zmény zamé&stnani, denik pfili§ nepreferovala.

Praxe psani deniku neméla prokazatelny vliv na psychohygienu. Respondentky
(A10&A29, B10&B29, D10&D29 a E10&E29) obodovaly svou dusevni hygienu stejnym
gislem. Zena (C10&C29) zvysila své bodové ohodnoceni z &isla 5 na 6-7 bodtl. V prvnim
rozhovoru vsak udavala velkou nevyrovnanost. Jeding u respondentky (F10&F29) se ur¢ita

souvislost nabizi. Svou dusevni pohodu zvysila z 5 bodi na 8.

Vnimani pribéhu psani deniku bylo rozdilné. Byla obsazena celad Skala postoji od plnéni
zbytecné povinnosti, pfes neutralni postoj az k prozivani radosti ze zapisovani. Pfistup
Kk zapisovani se riiznil nejenom mezi jednotlivymi Zenami, ale ménil se i prubéh u danych
respondentek. VéEtSinou zacinaly s nadSenim, které postupem casu vyprchavalo a psani se
stavalo nezdzivnou rutinou. V pfipravé vyzkumu jsme operovali s hypotézou, Ze pro re-
spondentky bude obtizné dodrzet pravidelnost. Pfekvapujici bylo, Ze dodrzet pravidelnost

vétsi problém nebyl a zapis Zeny provadély, 1 kdyZ je nebavil.
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Ptinos metody vidime pfedevsim ve vétsim sebeuvédoméni. VétSina respondentek uvedla,
ze si diky deniku uvédomila nekteré dil¢i véci, pfipadné je pti psani zapisi néco oslovilo.
Pouze zena (D21) zadnou zpétnou vazbu z deniku neziskala. Uvadi, ze nad zapisy nepre-

myslela.

Zeny se opakované vyjadiily, Ze zapisovat nékteré viedni dny se jim zdalo zbyte&né. Za-
znély néavrhy, psat jen ty stézejni udalosti ¢i provadét zapis v delSich intervalech (3 a vice
dni). VétSina z respondentek (A24,B24,E24) planuje v psani pokracovat, ne vSak denn¢.
Zvazuji pouzit pisemnou sebereflexi nepravidelné nebo chtéji sledovat problémové oblasti.

Pouze Zena (F24) planuje denik dale vést.
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ZAVER

Obsah diplomové prace se zabyva rozvojem intrapersonalnich kompetenci prostfednictvim
sebevychovy. V obdobi ménici se spolecnosti je toto téma velmi aktualni. Na ¢lovéka jsou
kladeny nemalé pozadavky, se kterymi se musi vyrovnat. Socialni pedagogika je chapana
jako pomoc ¢lovéku. I v této praci jsme si dali za cil zkoumat mechanismy, které pomahaji
obstat v tlaku prostiedi. Zjistovali jsme, jak vnimaji Zeny stiedniho véku pribéh sebepo-
znavaci metody psani deniku a jeho vliv na intrapersonalni kompetenci - psychohygienu.
Pro t&ely prace jsme pouzili model S. R. Covey. Zeny byly vybidnuty, aby si sepsaly
vlastni poslani (zivotni krédo). Poté¢ mély mésic provadét denni zapisy se zaméfenim na

reflektovéani svych pocitl a myslenek.

Zavérem vyzkumu je, ze psani deniku dle téchto instrukci nestac¢i jako samostatnd metoda.
V horizontu tficeti dni jsme u respondentek nevypozorovali podstatnéjsi zmény Vv oblasti
dusevniho prozivani ¢i pouzivani novych metod psychohygieny. Vysledovali jsme vsak
vztah mezi vnimanim pfinosu metody a postoje Zen k sebereflexi. Metoda se zda vhodna
pro jedince s pfirozenym sklonem k pfemysleni. Praktikovana v obdobi osobnich zmén ¢i
emoc¢n¢ naro¢ného obdobi. Pfinosem je kladné ¢i neutrdlné¢ vnimany pribéh zapisovani.
Kladny postoj k metodé a ocekavani pozitivnich zmén pfispiva k vnimani osobnich piinosti

¢i smyslu sebereflexe.

V pribéhu vyzkumu vyvstala fada otdzek. Jako napiiklad: Zda plati zavéry i pro jinou ci-
lovou skupinu, napf. muze, svobodné, nezaméstnané, pochazejici z jiné socialni vrstvy?
Zda obdobi stfedni dospélosti (obdobi bilancovani) ptispiva k sebereflexi ¢1 metoda psani
deniku pfinasi stejné vysledky i v jinych vékovych obdobich. Zajimavé by bylo sledovat
dalsi vyvoj. Za nékolik mésicu zjistit, zda respondentky, které se rozhodly v psani deniku

urcitou formou pokracovat, zapisy provadély a co jim to s odstupem piineslo.

Neni vSak v naSich moznostech zachéazet piili§ do Sitky. Piesto doufame, ze diplomova
préce piinesla nové pohledy na oblast intrapersondlnich kompetenci a sebevychovu. Nasim
pfanim je, aby zkuSenost, kterou zkoumané Zeny ucinily se psanim deniku, byla pfinosna

pro jejich dalsi zivot.
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RESUME

V prvni kapitole bylo osvétleno, Ze kompetence je urcita schopnost, zptisobilost. Znamena
to, byt vybaven souborem védomosti, dovednosti a postojia. Kompetence zahrnuje urovné
od informovanosti, ptes pochopeni a piijeti za své, az k aktivnimu pouzivani. Existuji riz-
né druhy kompetenci. Nekteré jsou dulezité pro uplatnéni na trhu prace, jiné nezbytné
k osobnimu naplnéni a rozvoji ¢i socidlnimu zalenéni. V této praci jsme se zaméfili na
kompetence vztahujici se jedinci samotnému, k jeho rozvoji jako integrovaného celku.

Zabyvali jsme se predev§im kompetencemi sebepoznani a psychohygieny.

V druhé kapitole jsme se zaméfili na sebevychovu neboli autoedukaci. Definovali ji jako
proces pusobeni jedince na sebe samotného s cilem sebevzdélani i sebevychovy v uzs§im
pojeti. Sebevychovny proces ma urcité faze (analyzu vlastnich zdrojl, stanoveni cill, vy-
tvofeni a naplanovani cesty k zddoucimu stavu, realizaci a kontrolu). Sebevychovu ovliv-
fyji vnitini a vnéj$i podminky. Jsme ovliviiovani biologicky a piisobi na nés systém vniti-
nich mechanismil (vybérova orientace, zamétenost, postoje, hodnoty, paradigma, svédo-
mi). K vnéjS§im determinantim patii fyzické a socidlni prostfedi, casové podminky a vy-
chova, které se nam v prabéhu Zivota dostalo. Uspé&$nost sebevychovy je dana i dalsimi

podminkami, napiiklad Girovni koncentrace, motivace, vuli a sebeuctou.

Treti kapitola byla vénovdna metodam a postuplim. Metody sebevychovy jsme délili dle
télesného, psychického a socidlni aspektu (metody mentélni, té€lesné, skupinové a celostni)
a dle fazi sebevychovy (metody sebepoznani, stanovovani cildi, pldnovani a vytvareni na-
vyku). U metod sebepoznani jsme pouzili ¢lenéni dle formy, ¢asového hlediska, sledova-
ného jevu a oblastni, které poznavame. Tieti bod kapitoly se tykal metod psychohygieny.

Vyuzili jsme déleni dle bio-psycho-socio-spiritualniho modelu ¢lovéka.

Ctvrta kapitola byla vénovana kvalitativnimu vyzkumu. Hledali jsme odpovéd’ na otazku:
,Jak vnimaji zeny stfedniho véku pribéh sebepoznavaci metody psani deniku a jeho vliv
na psychohygienu?“ Zjistili jsme, ze psani deniku dle instrukci S. R. Coveye nestaci
V intervalu tficeti dni jako samostatna metoda. Béhem této doby u respondentek nedoslo
K podstatnéjsim zménam Vv oblasti dusevniho prozivani ¢i pouzivani novych metod psy-
chohygieny. Vysledovali jsme vztah mezi vnimanim piinosu metody a postoje responden-
tek k sebereflexi. Metoda se zda vhodna pro jedince S pfirozenym sklonem k pfemysleni.
Efektivitu zvysuje, je-li praktikovana v obdobi osobnich zmén ¢i emocné narocného obdo-

bi. Pfinosem je kladny ¢i neutralni postoj k metodé a o¢ekavani pozitivnich zmén.
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Pl RESPONDENTKA A-1. ROZHOVOR

Co délas, aby ses citila duSevné dobie?

Vétsinou v patek, to byva nejkritictéjsi zlom. Sednu si K televizi (A2), dam si nohy nahoru,

vezmu si ktizovku, ¢asopis nebo noviny a ¢tu si (A4). Nedélam vubec nic (A2). Nemusim

nic, uklizet kuchyn, a tak. Je patek, volno, nic nedélam. Déti nemusim honit, aby Sly spat.
Je to takové osvobozujici. Jsou to vétSinou jen ty patky. Nemusim kontrolovat zadny ukol.
Myslim, Ze tomu vénuji hodinku — dve¢.

Je jeSté néco, ¢im si navozujes dobrou naladu?

Kulisa hudba (A3), ¢tu si. Dam si k tomu piti (A3). Uzivam si, ze se m& nikdo na nic nepta.

Rikam jim, dneska je patek, dneska chci mit klid (A9). Manzel chodi v patek na pivo. Jesté

si chodim s kamarddkami povykladat (A5). Ty svoje problémy si trosku vyventilovat. To

poméha. Chodime ale hodné malo. Jestli se ndm to podaii jednou za mésic. Vic asi ne.
Jsme spolu tak ty tfi hodinky. Nékdy jdeme i na tancovani, kdyz je Cas.
Jakym zpiisobem odpocitas?

Uz to, co jsem fikala, je pro mé odpocinek. DuSevné dobte si 1 pfedstavuji tak, Ze je hezky
den, ja si zajdu na dvlr a vezmu si knizku. To je pro m& duSevné. Hlavné, kdyz ¢lovek

muze byt venku. Vzit si knizku a byt na lehatku venku (A2). Mit ten cas pro sebe. Chvilku.

Mas i pies den ¢as pro sebe?

Pies den moc ne, ale o vikendu urcité. Odpoledne od 3 hodin. VétSinou jen Ctu a televize.
Je pravda, Ze kdyZ se nad tim Clovek tak zamysli, tak je to Gpln€ jinaci. Nad tim tak ne-
premysli. Jak by mohl vyuZzivat Cas. To je zajimavé.

Co délas ve chvili, kdy citiS stres?

To mam pocit, hlavné abych nebyla sama (A9). Kdyz se citim zle. Mit tu rodinu, byt

s manzelem (A9). Nebyt sama. Mit blizké okolo sebe.
Jak casto se ti stava, Ze se dostane$ do presu Zivotniho ¢i pracovniho?

Ani tak ne do pracovniho, ale nékdy se stane, Ze takova ta ... Na m¢ tfeba n¢kdy plsobi,
kdyz je Spatné pocasi (A7), ze mam takovou naladu, pocit takové tizkosti, pocit, ze nezvla-

dam néco, jak bych chtéla. Takové vnitini.

Neékdy jsem nervozni. Jsem takova, Ze se roz¢ilim. S dcerou na sebe nardzime. A myslim,

ze budeme narazet. Nechce poslouchat (A6). Neékdy je to kazdy den, pak je chvilku klid




a je to zlaticko. A n¢kdy ma dny, Ze si fikam, Ze uz to nevydrzim. Projevuju se tak, Ze kii-

¢im. Vzdycky vyhrozuju (A9).

Mivas pracovni stres?

To nemam (A8). Na pracovni stres mi pomuze odpocinek (A8). Boli m¢ ruce a nohy, to jo.

Ja tu hlavu tak nezatézuji. Casovy pres nékdy mam (A8), kdyz nestiham. Ale jak zaviu

dvete, tak uz to vypoustim.
Co povaZzujes za hlavni divodu stresu?
To pocasi (A9), a kdyZ se mi véci nedafi (A9), jak bych chtéla.

Znas néjaké relaxacni techniky, co si pod tim predstavujes?

Techniky, to nevim (A11). Ja si pfedstavuji relaxa¢ni hudbu. Né&kde lezet (All) a poslou-
chat.

UZ jsi nékdy zkousSela poustét si relaxacni hudbu?

Vim, Ze tam byva takové to mofe, a tak, ale nezkousela (A11) jsem to na sob¢.
Jak hodnotis svou dlouhodobou dusevni pohodu? 1-10 (max.)

5-6 (A10), tak v pulce

Chtéla bys v oblasti duSevni hygieny néco zlepSit ¢i zménit?

No mohla bych to zleps$it. Mohla bych vic relaxovat. Naucit se to (A13). Naucit se relaxo-
vat, aby stacila kratka doba (A11).

DéElAS pro to néco? Myslis, Ze by §lo néco udélat?

Pravé Ze pro to nic ned€lam. Nevim, jak spravné relaxovat.
Psala jsi nékdy denik?

Nikdy jsem to nezkousela (A15).

Co délas pro posileni zdravi?

Snazim se nékdy (hlavné u déti), ze nékteré potraviny by nemély, ze je tam moc cukru

(A12) nebo tak. Nejsem striktni, ale snazim se vic nez diiv, posledni rok o hodné& vic. Sport

hrozné maélo, chtéla bych vic (A13). KdyZ mém ted tu 40, takovy zlom, tak celkové si fi-

kam, ze bych chtéla mit vic ¢asu pro sebe (A13). Ale kdyz si ho udélam, tak méam pocit, ze

zase druhé zanedbavam (déti). Ale uz nejsou zas tak mali.



O co v posledni dobé usilujes?

Nékdy je to jen ptezit den. Nejvic? Vesmeés se to tyka téch déti, byt dobry rodi¢ (Al4).

Ne¢kdy to tak cloveka napliuje, Ze chece mit vSechno doma v poradku, ten pocit, Ze se vénu-

ji détem. A n€kdy si ¢lovek fekne, ze chee mit i ¢as pro sebe (Al4).

Jaky vidi smysl v sebepoznani (zamysleni se nad Zivotem)?

Vzdycky ¢lovék premysli, co by mohl udé€lat lip, nebo jestli néco nepokazil, netekl Spatné,
jak nechtél. Ve vztahu (A16) k nékomu. Pak ¢lovék premysli, jestli se zachoval (A16)

spravnge.
Mas néjaké cile?

Prili$ ne, ja nejsem moc ambicidzni (A14). Kdyz bylo po revoluci, tak jsem se taky chtéla

ucit anglictinu, ale nikdy jsem nebyla tak ambicidzni. Tieba jsem trochu sama zacala, ale
nikdy jsem to nedotahla. Ted si fikam, Ze uz je pozdé. Myslim si, ze se toho zase tolik
zménit neda. Mozna by se i dalo, ale ani toho tolik ménit nechci. Jsem spokojend se svou

rodinou.



Pl RESPONDENTKAA-2. ROZHOVOR
Co jsi v prubéhu mésice délala, aby ses citila dobie?

N¢jaka ta navstéva (A25), kdyz se ¢lovek s nékym setka, povyklada si. Byly dvé nebo tii.

A porad tak stejné, kdyz si ¢lovek udéla pro sebe Cas na to_Cteni (A25), a tak.
Co jsi v prubéhu mésice délala, aby sis navodila dobrou naladu?

Udélala jsem si chvilku pro sebe, dala jsem si kdvu (A25). Mit chvilku klid. Nékdy to sa-

moziejmé nevyjde. To mi ale nejvic pomutze. Oddélit se od vSeho. Uklidnim se tim. Neni

to kazdy den. Néktery den je i pohodovy, ze nemam tu potiebu.
Co jsi méla v pribéhu mésice prijemné aktivity?

Méli jsme sportovni vikend s détmi (A25). Minuly tyden jsme bruslili a byli jsme na ly-

zich. Rychle jsme toho vyuZili, nez se otepli. Na vic jsme nebyli. ManZel mél nemocné
koleno, ale uz je dobry. Ten leden je takovy, Zze moc se toho délat neda. V jinych mésicich

jsem aktivngjsi. Castéji jezdime pry¢, ale ted’ka ne.

Jakym zpiisobem jsi v priitbéhu mésice odpocivala?

Kdyz pfijdu z prace, tak to ja si odpocinu. Tak pul hodiny, se klidn¢ natdhnu a pustim tele-
vizi (A26). To ja si délam. Odpocinek ja si ted’ dopfavam. Diiv tolik ne, ale ted” to vic

potiebuji (vek).
Meéila jsi s pritbéhu mésice pracovni stres?

Zacatek ledna byl docela pracovni, ale ted” ten konec byl klidny (A27). To ja zas vyuZziji

pro jiné véci. Ale je pravda, Ze nékdy, kdyZ je nabity pracovni den a ¢lovék se na néj podi-

va zpétné, zjistila jsem, ze jsem byla z toho spokojena (A27). Ale jsou dny, kdy je toho

hodné¢ a pak jsem uplné ,,mrtva“. Pak uz nemtizu doma fungovat.

Ocitla ses v pribéhu mésice v Zivotnim stresu (rodina, vztahy)?

Ani nemutizu fict (A28), ze by bylo néco takového.

Jak hodnoti§ duSevni pohodu v pribéhu uplynulého mésice (1-10 max.)?

5-6 (A29)



Co jsi v priubéhu mésice délala pro posileni zdravi?

Toho moc nebylo. Ale vlastné ano, 2-3x jsem cvicila na kréni patet (A30). M¢la bych pra-

videlné. Jak mé to ted’ boli, tak mam od prosince DVD s cviky, to si na 15 min. pustim.

Meéla bych ale vic, asi tak 2-3x tydné. (postesk)
Ovlivnilo psani deniku néjak tvé proZivani stresu, vztahu k odpocinku ¢i relaxaci?

Ze zacatku jsem si fikala, Ze v podstaté jsem meéla takové dobré dny, ze se mi zdalo, ze

jsem vlastné pofad spokojend (A21). Byly i dny, kdy nemas tu naladu, nebo t¢ boli hlava

a ¢lovek neni ve své kazi. Ale jinak jsem se méla fajn. Moc se to nevymykalo. Bylo to jako
jakykoliv jiny mésic.
Objevila jsi v prubéhu mésice néco, co bys chtéla zménit?

Jo to uz jsem si fikala, kdyz jsme zacaly, Ze si opravdu udélam takovy ten cas, ktery budu

mit jen sama pro sebe (A31). Ze si to neumim jeité tak dobie naplanovat. Vi3 jak to mys-

lim, jit si zacvidit tieba. Ale tak za dva az tii roky Adélka zase bude vétsi a pujde to lip.

Kdyz jsem si Cetla zapisky, tak tam mam hlavné tu Adélku (A21), jako bych se Pavlovi ani

nevénovala. A to ne, Ze bych na n¢ho kasSlala, ale Ze je uz samostatnéjsi. Je starsi, je to kluk

a moc toho se mnou netfesi. Nemusim ho hlidat, nikde vyzvedavat.
Jak na tebe psani deniku pisobilo?

Je pravda, ze ¢lovek si pfi tom psani ledacos uvédomi (A19), co by jako chtél. Jak jsem

fikala, najit si ten Cas. Rekla jsem si, Ze se to najit da. Ze si to musim lip umét naplanovat.

Umét si lip organizovat véci (A31)

Jakeé pocity jsi pfevazné vnimala?

Ze zacatku bylo velké nadSeni a je pravda, Ze se mi pak uz nechtélo (Al7).
Myslis, Ze to mélo pro tebe néjaky prinos?

Jo ur¢ite. Kdyz si ¢lovek néco takhle piSe. Zrovna veera, jsem se na to divala. Mnohé jsem
uz zapomnéla, a to zpétné proéteni bylo zajimavé. Cetla jsem to a musela jsem se u toho

pousmivat. Libilo se mi to (Al7).
Jaky slabiny v psani deniku vidiS?

Na psani nebylo ,.blbého* nic (A20,A18). Ten ¢as neni problém. Chtéla jsem, abych na to

m¢ela klid. J& chodim vétSinou posledni spat, tak u lampicky v loznici jsem si to teprve psa-

la.



Bylo pro tebe obtiZné dodrzZet pravidelnost?

Nebylo to pro mé naro¢né (18). Jeden den jsem usnula, to jsem nepsala, ale dodrzet to ne-

byl problém. Ostatni zapisy jsem udé€lala (A18). Je pravda, Ze nékteré dny jsem méla hod-

né textu, pak se to ke konci zuzovalo (A21). Asi jsem uz dokazala jen to hlavni sepsat.

Vracela ses ke svym zapisim? Pfemysli$ nad nimi zpétné?

Cetla jsem to jednou asi v pilce, a ted’ na konci podruhé (22).

Objevila jsi pri psani néco, co té prekvapilo, potéSilo nebo naopak zaskocilo?

Bylo to spi$ ismévné piipomenuti (A22). Ze zacatku, kdyz jsem byla v pohodg¢, tak jsem si

pii zapisovani fikala, ze vlastné nemam zadné $patné dny (A21). Ono to pak taky pfislo.

Ale bylo to zajimavé.

Napsala sis své poslani, krédo?
Aha. Ja jsem si je nesepsala (A32).
Vidi$ v psani deniku smysl?

Jo. KdyZ je néco dobré, tak si to lovek vic uvédomi (A23). Neni to Spatné si to zapsat.

Planujes v praxi psani deniku pokracovat?

Mozna ze nékdy jo (A24). Ani ne zas tak pravidelné, kazdy den asi ne. Tieba po vikendu,

nebo po tydnu (A24). Kdyz bych méla pocit, ze si chei néco zapsat. Néco hodné dobrého

nebo néco hodné §patného (A24). Nékteré dny jsou hodné vSedni.




P11l RESPONDENTKAB - 1. ROZHOVOR

Co délas, aby ses citila duSevné dobie?

Asi kdyz jsem s t€éma zvitaty. Prosté jdu ven, kouknout se na zvifata, pohladit je, pomazlit

(B3) se s nimi.
Kolik tomu vénuje$ ¢asu?

10 min. kdyz jdu do prace. Kdyz je volno, tak jedu s koném na projizd’ku (B1).

Je jeSté néco, ¢im si navozujeS dobrou naladu?

Knizka. Pocita¢ (B4). Kdyz si tak ¢lov€k chvilku sedne a projde obrazky. Nebo jen tak

hraji ty jednoduché primitivni hry, pfi kterych ¢lovék nepfemysli. Premyslis si tak nékde

podprahové nad nécim, ani nevis nad ¢im. Na pocitaci chytdm kosticky, prosté se ¢lovek

uvolni (B4). Ale kazdy den se k tomu nedostanu. Vse je to nahodilé, neda se to vyjadfit

¢asove. Taky si néco prectu. JA mam rada takové ty vzdélavaci ¢lanky. Cestopisy.
Jakym zpiisobem odpocitas?

To je viceméné ono. Ze kdyz jdu za zvifaty, jedu s kondm, to je aktivni odpo¢inek. Kdyz si

¢tu a jsem na pocitaci, tak to je pasivni odpocinek.
MaS i pi‘es den ¢as pro sebe?

Pravidelné ne. Mam hrozné nepravidelny rezim, jak v praci tak celkové, to se neda o néja-
ké pravidelnosti ani mluvit. KdyZ pfijdu o ptl dvanacté (v noci) domt z prace, tak padnu
do postele. Jsou dny, kdy jsem doma a miiZzu dé€lat rizné véci. Ale kdyZ mam préci, tak je

to od rana do vecera. Rezim v ramci tydne je podle sluzeb. Kazdy den jinak.
Co délas ve chvili, kdy citi$ stres?

Dle situace. V praci je ¢lovek ve stresu neustale (B8). Tam to ¢loveék prosté musi zvladnout

(B8). A doma bud’ se zasiju ke zvifatim (B9). Vétsinou jdu néco de€lat. Prosté se odpoutam

od toho tak, Ze se zamé&fim na néco jiného (B9).

Co povaZujes za hlavni duvody stresu?

V praci je to stres z prace. A doma, drobné nedorozuméni (B6). J4 nevim, ja jsem totiz

doma spokojena. Kdyz jsem doma, tak stres nemam (B7). Vlastné¢ domaci stres je, ze mé

dcera vytaci. Déla néco, co nema. J& vim, Ze Mirek to nesnasi a vim, ze bude kvili tomu



nastvany a budou chodit kolem jako dvé papuce. Nebo taky rozdilné nézory, kdyz druhy

nechape jednani toho druhého.
Jak casto se ti stava, Ze se dostanes$ do Zivotniho ¢i pracovniho stresu?

Kazdy den to neni. Clovék si na to zvykne (B7). ZaleZi, kdo t& kdy nastve. Reditel, lidi

kolem tebe, nadiizeni. Vztahy v praci (B6) jsou napjaté dost. Myslim, ze je to v kazdé pra-

ci (B8). Jak casto to se neda fict.
Znas néjaké relaxacni techniky, co si pod tim predstavujes?

Teoreticky je znam, ale nepouzivam. Vim, ze jsou n&jaké joginské metody (B11). Kdyz

bych méla fict aspon néco, tak pouzivam takové ty vonavé olejicky (B3,B11). Dat si tam

olejicek, sednout s kniZzkou, pustit si hudbu (B3,B11). Cas od &asu.

Jak bys ohodnotila svou dlouhodobou dusevni pohodu? 1- 10 je max.
8 (B10)
Chtéla bys v oblasti duSevni hygieny néco zlepsit ¢i zménit?

Urcité. Mit vic ¢asu na rodinu, umét si ten ¢as zorganizovat (B13)

Mas néjaké plany?

Ono je poiad co délat. Ja potiebuji urcity fad (B14) a jsem stra$né nervozni, spi$ nastvana,

kdyz mi n¢kdo do toho vbéhne. J& mam sviij rytmus. A o to se snazim, i kdyz jsem doma.
Rano se jde nakrmit, pak jdu snidat k pocitaci, dam si tam tu pilhodinku né€kdy 1 vic u po-
CitaCe. Pak jdu vatit. Po obédé¢, kdyz je 1éto se zdrzujeme doma ve stinu. To mam relaxac-
ni ¢ast, vezmu si knizku, nebo sednu k pocitaci. A odpoledne na zahradu, jsme tam az do
vecera. Pofad se néco d¢je. Jdeme na dvé hodinky s koném, pak ostatni zvifata. Zvifata té
donuti mit fad. Jakmile ve spravnou dobu nestoji§ s kyblem se zradlem, tak prasata to daji

védét. Rytmus a fad mé vyhovuje. Kdyz ho nemam, tak mé to vlastné i stresuje (B6). Dtiv

to tak nebyvalo, asi je to tim, Ze je ¢lovek starsi.
PiSes si denik?

Nikdy jsem si denik nepsala (B15). Ale jsem tvor myslici. Ja mam obcas ve zvyku si pro-

brat, co jsem délala, pro¢ jsem to délala (B16). Jestli jsem to ud¢lala tak blb¢, jak to vyzné-

lo. Nebo jestli to bylo jenom Spatné pochopené.



Mas zvyku to provadét pravidelné? Pripadné v jakych intervalech?

Hlavng, kdyz se néco nepovede (B16) kdyz mam néco fesit. Tak si to davam dohromady,

jak to feSeni vySlo — nevyslo. Nema to zadné asové ohrani¢eni. Minimaln¢é jednou za ty-

den se na né¢im zamyslim. Jak kdy.
Co délas pro posileni zdravi?

Co se tyka zdravé vyzivy, tak néjaké ty obcasné vypadky mam. Ale ja se nijak nepiecpa-
vam (B12), ja to ani neumim. Doma ze mé& maji srandu, ale ja se snazim dodrZovat, Ze se

ma rano snidat lehké véci, ovoce a potom piidavat vic. Nekombinovat ovoce s masem

(B12). Dtiv jsem se nazila praktikovat dé€lenou stravu. Na sport ja nejsem. V mém piipadé

je to jenom ten k. Jedu pomalu a kocham se. Nebo jdeme na prochazku.
Mas néjaké cile?

Chtéla bych zkusit angli¢tinu (B14), ale to je vzdy takové jenomze. Kurz, to by se dalo, ale

je to omezeni ¢asem. Mozna i financemi. Ty kurzy zrovna nejsou levné. Asi mné chybi

néjaka ta daslednost (B14). Nevim, jestli bych se pfiméla k tomu doma sednout a poctiveé

se ucit slovicka. To je problém.
Déavas si novorocni predsevzeti?

Nedéavam, ale vzdy to beru jako novy startovni bod. To jsou narozeniny, novy rok a tako-

vé ty vyrazné kalendaini body. Tteba si feknu, ze za¢nu vic pit. Budu pit zelené caje (B14).

Hodné se to tyka té vyzivy. Rekli jsme si, masa bylo dost. Domluvili jsme se, Ze upravime
jidelni¢ek (B14), aby tam byla zastoupena zelenina, ryby... Ale nevim, to bychom asi mu-

seli byt diichodci a mit pravidelny reZim a to nemame. Ale ten umysl tam je (B14).




PIV RESPONDENTKAB - 2. ROZHOVOR
Co jsi v prubéhu mésice délala, aby ses citila dobie?

Zacala jsem pravidelné pit zeleny ¢aj (B30). Za jedno mi chutna a hlavné si uzivadm té pra-

videlnosti (B25). Kdyz jsem byla v praci, tak nic takového pravidelné neexistovalo. Takze
si rano dam svij hrnek ¢aje a pak si ho ddm po obéd¢. Prosté ted’ mam pravidelny rezim.
Nevim, jak m¢ to dlouho bude bavit, ale ted’ si to uzivam. Mozna, Ze uz starnu. To mi déla

spis dobfte, nez ze by me to deptalo, Ze je to furt stejné.

Jak sis navozovala dobrou naladu?

Taky jsem pouzivala vonavé olejicky (B25) Méla jsem na to Cas. Prosté tieba odpoledne,
kdyz sedime doma. Ted’ nam nejede televize. To byl taky zajimavy poznatek. Najednou je
Cas si vykladat, pominu-li, ze se hadame o jeden pocitac. Ale jo, i takova véc, jako odejiti
televize mize byt piinosem.

Jakym prijemnym aktivitim ses v priitbéhu mésice vénovala?

Kdyz bylo hezky, tak jsem si uzivala s koném (B25). Ja si to umim uzit, kdyz jsme venku,

je slunicko, snih, ja se prosté koukam a kocham. To ur¢ité. Taky jsem méla ¢as a udélala

jsem firemni stranky (B25) To mé potésilo.
Jakym zpiisobem jsi v priubéhu mésice odpocivala?

Aktivni odpoc¢inek u mé je jenom ten kun. Mozna taky to, Ze jsme byli na plese (B25).
Chodime v nedéli na prochazky ted” pravidelné (B25). Odpoledne, kdyz je Cas, tak si vy-

tahnu knizky (B25). Vratila jsem se k tomu, co jsem vzdycky délala, tu astropsychologii.
Tento mésic byl svym zpusobem fajn. Uzivam si odpoc€inku (B26). Mam c¢as na pravidelny

rezim, to je pro mé zasadni zména (B26)

Ocitla ses v prubéhu mésice v pracovnim stresu?

To, co ted’ délam, tak neni vibec stresové (B27).

Méla jsi v pritbéhu mésice Zivotni stres?

No m¢éla, z partnera. Prochazi krizi stiedniho véku (B28). Kdyz byl ochoten si o tom vy-

kladat, tak jsem se ho snazila rozebrat. Taky jsme byli nemocni (B28). Pak v rodiné byly
néjaké pohiby (B28)



Jak hodnoti§ svou duSevni pohodu v priubéhu uplynulého mésice? 1-10 max.

8

Co jsi v prubéhu mésice délala pro posileni zdravi?

Asi ten pitny rezim (B30) jsem dodrzovala a $lo mi to.

Ovlivnilo psani deniku néjak tvé prozivani stresu, vztahu k odpocinku ¢i relaxaci?
To ne.

Objevila jsi v prubéhu mésice néco, co bys chtéla zménit?

Asi to, ze bych si chtéla udélat néjaky rekvalifikaéni kurz (B31). Né&jaké vzdélavani, dalsi,

jiné, nové. Diiv jsem taky pocitovala potiebu, ale bylo to takové zasunuté (B31). Ted

mam na to cas.
Jak na tebe psani deniku piisobilo?

Sem tam jsem néco napsala. Nebylo to uplné poctivé (B17). Ze zacatku to bylo takové

divné. Ale kdyz jsem se rozepsala, tak to §lo samo (B17). Nékdy jo a nékdy ne. Ja& nemam

problémy se psanim. Ale pfipadlo mi to takové divné, pro¢ to vlastné délam (B17).
Jakeé pocity jsi pfevazné vnimala?

SmiSené pocity. Nebyla jsem si jistd, Ze délam néco, co chci. Viceméné, slibila jsem to
(B17), tak ja to napiSu. Pak mé to tfeba i chvili bavilo (B17). Pak jsem si zase fikala, ze je

to blbost. Jak ktery den.
Myslis, Ze to mélo pro tebe néjaky prinos?

Nevim. Né&jak si nemyslim, Ze bych to néjakym zpusobem potiebovala (B19). Ja jsem

zvykla si premyslet 1 tak normalné a nikdy jsem neméla potiebu to hazet na papir. Je to
takova jina forma tfidéni si mySlenek, ale neni to ta, co by mé néjak extra vyhovovala. Ne-

ni to asi to, v ¢em bych méla pokracovat (B24). Obcas se to mozna hodi. Spi$ proto, aby se

¢lovek mohl vratit zpatky, kdyz se fesi néjaky problém. Pak je vidét zpétné, jak se to vyvi-

ji (B24, B23). V tomto by to asi mélo vyznam.
Vracela ses ke svym zapisum?

Ja to nepotiebuji, j4 si to zatim pamatuji (B22). Ale mozna za dva, tii, étyfi mésice se tieba

ta situace néjak vyvine, Slo by vysledovat, jak pokracuje ten priibéh. Jestli ty kroky, co se

podnikly nebo nepodnikly, jestli to k né€emu bylo. Ted si ten mésic pamatuji, ale po ptl



roce uz nebudu védét ty detaily. Co kdo fekl, jak na to kdo reagoval. Resime ted’ n&jaké

veéci. Mozn4, ze ten denik pfisel ve vhodnou dobu (B23).

Jaky slabiny v psani deniku vidi§?

Nejvic mi vadilo, ze jsem musela myslet na to (B20), Ze to musim napsat.

Bylo pro tebe obtiZné dodrzZet pravidelnost?

Psala jsem to vétSinou vecer u pocitace. Nektery den, to zapsani bylo dost slozité. Donutit

se k tomu, prosté se mi nechtélo, neméla jsem na to ndladu a chut’ (B20) se s né¢im spiso-

vat. Nékteré dny to bylo az nasilné, jindy to bylo lepsi. Celkem jsem zapsala 22 dni (B18).

Neékdy bylo moc prace, tak jsem se k tomu nedostala. Nebo kdyz jsem byla na plese.

Pérkrat jsem prosté neméla naladu.
Objevila jsi pri psani néco, co té prekvapilo, potéSilo nebo naopak zaskocilo?

To ne. Mozna, ze by se to nékdy v budoucnu mohlo hodit. Ale nepocit'uji, Ze mi to osobné

néco piinasi, to ne (B19). Ted jsem Ccist¢ z praktického hlediska naznala, ze by nebylo

marné, né¢jakou dobu si ty zapisky vést a pak se k nim v piipadé nutnosti vratit (B21), pod-

le toho, jak se ta situace vyvine.
Planujes v praxi psani deniku pokracovat?

Rikala jsem si, Ze by to mozna nebylo od véci ten vyvoj nékterych problémovych oblasti

sledovat (B24). Jak jsem o tom nikdy nepfemyslela, Ze bych méla psat denik a za normal-

nich okolnosti bych ho nikdy nepsala (B24), ale toto mé k tomu trosku dovedlo.

Vidi$ v psani deniku smysl?

Pro mé& osobné to néjaky vyznam nema (B23), ale chapu, Ze nékomu to pomoct mize. N¢&-

komu to asi pomaha utidit si myslenky (B23), kdyZ je ma na papite. Ja nemam problém si

je srovnat v hlavé normalné. Tfeba na to jednou dojdu, ja nevim.



PV RESPONDENTKA C - 1. ROZHOVOR

Co délas, aby ses citila duSevné dobie?

Tak délam véci, které délam rada, které uvoliiuji endorfiny (C1), naptiklad sportuji. Ctu si

(C4) knizky a jdu za kulturou(C4).

Jak casto to praktikujes?

2x tydné sportuji 1 hod. + jesté néco navic + 1,5 hod. 1x tydn¢ tane¢ni, asi 1x za 14 dni jdu
za kulturou, nejéast&ji do divadla. Cteni je podle toho, co se mi dostane do ruky. Vétsinou

mam knizku do tydne piectenou, zaleZi, jaky je vybér. Ale ¢tu ve vlaku denné (C4).

Jakym zpiisobem odpoc¢ivas?

Nejvic si odpoc€inu aktivné. Pii sportu (C1) si takzvané vy¢istim hlavu, vyplavim si starosti

(C9). Neumim odpodivat tak, Ze bych lezela, ptemyslela (C16) o vécech a koukala pii tom

do stropu. To mé¢ neuspokojuje.

MaS i pi‘es den ¢as pro sebe?

Urc¢ité hodinu denn€ mam. N€kdy je to vic n€kdy min.
Co délas ve chvili, kdy citi§ stres?

Snazim se nékterou z téchto &innosti aplikovat (C9). Ze si tieba jdu zaplavat. Snazim se

udé¢lat néco, abych si navolila pohodu.
A KkdyzZ jsi v praci?

V praci to hodné tézce nesu (C8). S tim hodné bojuju. Kdyz vidim, ze se to na mé kupi a ja

vidim, Ze to nezvladam (C6). Neumim pracovat ve velkém stresu, kdyZ po mé nékdo néco

chce a ja vim, ze to nemuzu stihat. Tak s tim mam velky problém(C8).

Co povaZzujes za hlavni divodu stresu?

Spatné vztahy, hadky (C6). To mé hodné od&erpava energie. Hodné nici (C8) a zrafiuje.

Jak casto se ti stava, Ze se dostane$ do presu Zivotniho ¢i pracovniho?

Je to skoro kazdy den (C7). Casto. Maloktery den mtizu hodnotit tak, 7e jako v pohodé

(C7), dneska jsem méla super den, to je fakt vyjimeéné¢.



Znas néjaké relaxacni techniky?

Tteba tu relaxacni techniku co délame v joze (C11, C1). Ze zacatku jsem si myslela, Ze to

nezvladnu, ale postupem ¢asu v tom nachazim zalibeni. Ale to trva jenom chvilku (C11).

Ale tfeba pilhodinu nebo hodinu, to bych takhle nedokéazala relaxovat. Doma to nezkou-

$im (C11). Nékdy se mi béhem téch 5 min., co to délame, se mi i podafi usnout.
Jak bys ohodnotila svou dlouhodobou dusevni pohodu? 1- 10 (max.)

U mé je to takové hodné propastné. Jednou je to 1 jindy zase 10. Ty ktivky jsou nahoru

a doli. Tézko v tom hledat n¢jaky primér. Mozna tak primérem 5 (C10).

Chtéla bys v oblasti duSevni hygieny néco zlepsit ¢i zménit?

To urcité. Rozhodné bych chtéla zlepsit mezilidské vztahy (C13). Mam novoroc¢ni piedse-

vzeti. Nékdo hubne. J4 jsem si fikala, Ze se zamé&fim na vztahy. To povaZzuji za hodné dule-
Zitou véc.

PiSes si denik?

Jako nactileta jsem ho psala. Pak jsem piestala. Pak jsem ho zase né¢jakou dobu psala, kdyz

jsme spolu zacali chodit s manzelem. Potom, kdyz se narodily déti (C15), tak jsem psala

jesté kratkou dobu. JenZe pak z nezndmého diivodu jsem od toho upustila. CoZ mé& celkem

mrzi, protoze ted’ uz se to neda zpétné. Vidéla jsem v tom pozitiva. Ted” se citim jako laj-

dak (C15), ze si uz nenajdu Casovy prostor. Pied tim mi to pfipadalo takové normalni, Ze

jsem to psala, jako kdyz si jde €lovék vycistit zuby. N¢&jak to sklouzlo.

Mas zvyku se zamyslet nad Zivotem?

V myslenkach se pravidelné zamyslim (C16). Jednou i vickrat za tyden. Nékdy ¢loveéka

néco oslovi, setkani s nékym (C16), nebo néco vidis, nékdo t¢é oslovi. To je pak pro tebe

hnaci motor se nad tim zamyslet.
Co délas pro posileni zdravi?

Snazim se sportovat (C12), Urcité spanek, ten je pro mé hodné dulezity. Musim 9 hod. spat
(C12), jinak jsem hodné unavena. Celkem zavidim lidem, kterym sta¢i 5-6 hodin, ale ja

potiebuji nacerpat vic toho spani. Co se tyka zivotospravy, snazim se nevafit tuéna jidla

(C12). Ale ujizdim hodné na sladkostech. Takze nevim, jestli mam tu zivotospravu tako-

vou dobrou. Citim, Ze ty sladkosti potiebuji ke svému zivotu k odbourani stresu (C9, C3).

To nemuzu vytadit.



Co je pro tebe v zivoté dilezité, jaké mas cile?

Na prvnim misté je pro mé rodina, zdravi a vira (C14).

Mas néjaké prani, které bys rada uskutecnila?

No urcité, ptani je plno. Tyden na kolech. Podle toho ¢eho se to tyka. Posunuti ve vztazich

(C14). Vic se vénovat turistice, cyklistice, vic aktivné odpocivat (C14). Cile ve vzdélani

neplanuji.



PVI RESPONDENTKA C - 2. ROZHOVOR
Co jsi v prubéhu mésice délala, aby ses citila dobie?

Snazila jsem se délat véci, které jsou piijemné, které mam rada (C25). A snaZila jsem se i

béhem toho mésice obnovit pratelské vztahy (C25). Ty pratele jsem delsi dobu nevidéla a

néjak jsme spolu navazali, to mi udélalo pod delsi dobé velkou radost.
Jak sis navozovala dobrou naladu?

Nalada je mnohdy ovlivnéna nejenom mnou, jakou ji mam, ale i okolim. Né¢kdy mi dobrou

naladu zpisobilo okoli a nékdy jsem délala véci, které mam rada. Taky jsem se udila nové

nékteré véci vic prozivat a radovat se z nich (C19). Vic jsem se na to ted’ zaméfila, na ty

vztahy. Dala jsem si to jako cil.
Jakym prijemnym aktivitaim ses v pritbéhu mésice vénovala?

Aktivity probihaly tak, jak je mam nastaveny potad (C25)- sport, kultura. Byly tam i néja-

ké spolecenské akce a setkani s prateli, které jsem uz delsi dobu nevidéla.
Jakym zpiisobem jsi v priitbéhu mésice odpocivala?

Na odpocinek a ¢as sama pro sebe si urcité¢ stézovat nemuazu. Ten ur¢it¢ mam. Prosté si ho

vyty¢im. Aspon tu hodinu denné pro sebe mam(C26)

Ocitla ses v pritbéhu mésice v pracovnim stresu?

To jo. Minuly tyden zrovna onemocnéla kolegyné (C27). Pravé pted tim to bylo celkem

dobré a kupodivu to celkem §lo. Ale minuly tyden, kdyZ onemocnéla, tak to jsem tedy zna-

telné pocitila. Ten tyden byl stresovy (C27). Byla jsem rada, Ze jsem to ptezila (C27).

K tomu se jesté¢ nahromadil dalsi stres (C28). , takze ten minuly tyden byl dost perny. To

jsem fakt jen ptezila.
Ocitla ses v pritbéhu mésice v Zivotnim stresu?

Ano. Prvni polovina ledna byla nadprimérné dobra a ta posledni faze mésice byla velice

podprimérna.
Jak hodnotis svou dusevni pohodu v priibéhu uplynulého mésice? 1-10 max.

asi 6-7 (C29)



Co jsi v priubéhu mésice délala pro posileni zdravi?

Asi to, ze jsem chodila pravidelné 2x tydné cvicit (C30) Nase cvicitelka nam pfi cviceni

fekla, Ze my viibec nemizeme onemocnét chiipkou (C30), protoze mame vSechny organy

tak dobte prodychané, Ze prosté nas to nemuze vibec ohrozit. (ismév) Takze se toho dr-

zim. Vsugerovala jsem si to (C30)

VyzkouSela jsi néjaky novy postup, p¥i ¢em ses citila dobre?
O tom jsem nepiemyslela. Asi ne.
Ovlivnilo psani deniku néjak tvé prozZivani stresu, vztah k odpocinku ¢i relaxaci?

Jestli myslis, to ze kdyz pisu, tak bych méla vétsi stres, nebo Ze by naopak presel, tak to ne.

I kdyz mozna, ze kdyz jsem méla radost a napsala to, tak jsem to vic prozila (C19). S tim

souhlasim. A kdyz byl ¢lovék ve stresu, tak byl celkem rad, Ze to napsal.
Objevila jsi v pribéhu mésice néco, co bys chtéla zménit?

Neékdy jo a nékdy ne, ale nebylo to kazdy den. Urcité tam byly véci, které mé oslovily
(C31). Uvidime (C31).

Jak na tebe psani deniku piisobilo?

Tak problémy jsem s tim viditelné 74dné neméla (C17). To uréité ne. Ze by to bylo n&jaké

stresujici, to urcité ne.
Jaké pocity jsi pfevazné vnimala?

Nékdy to bylo dobré (C17). Kdyz mél ¢lovek $patné emoce, tak to mohl vypsat(C19). Né-

kdy to bylo takové monotdnni psat to kazdy den (C20). Ty dny byly podobné, opakujici se.

Kdyz se tam z velké ¢asti popisuje pracovni den, tak to mé pfipadlo zbytecné. Vidéla bych

to psani tak jednou za tyden (C20). Kazdy den mi to ptipadalo hodn¢ Casté.

MysliS, Ze to mélo pro tebe néjaky prinos?

Bylo to dobré v tom, ze kdyz jsem méla pocit smutku nebo jsem byla nastvand, tak jsem to
mohla napsat do deniku a uvédomit si to (C19). Ale uvédomila jsem si i ty chvile, kdy mi
bylo dobie, kdy jsem prozivala radost. Dobr¢ je to v tom, ze kdyz si ¢lovék ten den pro-

mitne, Ze si v§e vic uvédomi a muze o tom premyslet (C19).



Bylo pro tebe obtiZné dodrzZet pravidelnost?

J& jsem tomu vénovala tak téch 10 min. — jednu stranku. Kdyz jsem si lehla do postele,

kdyz jsem si vy¢istila zuby. Ze by mé to n&jak stresovalo, to fakt ne (C17). Nebyla to pro

mé né&jakd piitéz (C18). Mozna je to tim, Ze jsem si diiv psala denik (C18). Ze to nebylo

pro mé cizi, nebo tézké si to napsat. S tim problém nebyl. Podafilo se mi zapsat 27 dni

(C18). Kdyz jsme byli na plese, tak jsem nepsala a jednou zapomnéla.
Vracela ses ke svym zapisim?

Parkrat, ale ze bych to vSe zpétné Cetla to ne. Ale podivala jsem se, co bylo pred tydnem, to

ano (C22).

Objevila jsi pri psani néco, co té prekvapilo, potésilo nebo naopak zaskocilo?
To zatim ne (C21).
Sepsala sis své poslani?

Napsala (C32) jsem si dvé. To jedno, to jsem méla velkou radost, se mi podafilo z velké
¢asti uskutecnit. A o to druhé jsem se usilovala, ale mam z toho takovy smutek nebo zkla-

mani. Ze v tom uz nemdZu nic vic udélat. Nebylo to Zivotni poslani, ale spi§ cil (C32).

Zpocatku to Slo dobte, ale pak byla néjaka krize (C28) a neslo to dal.
Vidi$ v psani deniku smysl?

Ja bych v tom vidéla smysl, kdyby to nebylo kazdy den. V kaZzdodennim psani vidim zby-

te¢nost (C23). Myslim si, Ze to ma smysl, kdyz zazije$ n&jaké pievratné véci. Nebo kdyz

mas ten pocit, Ze to potiebujes vypsat (C23)

Planujes v praxi psani deniku pokracovat?

Zatim jsem o tom nepiemyslela. Nezvazuji to (C24).




P VII RESPONDENTKA D -1. ROZHOVOR

Co délas, aby ses citila duSevné dobie?

Cvi¢im, chodim do aerobiku. Taky si ¢tu (D4). No a v nedéli se uz t&€§im do prace (D8).

Vikend doma mi staci. Ja se do prace tésim. Nékdy je fajn jit na prochazku.
Jak ¢asto to praktikujes? Kolik tomu vénujes ¢asu?

Aerobik je 2x tydné (D1) na hodinu.

Je jeSté néco, ¢im si navozujeS dobrou naladu?

Jdu si néco koupit (D5) na sebe nebo do doméacnosti, nebo jen tak projit mésto, obchody.

Jedno odpoledne, tak 2x do mésice.
Jakym zpiisobem odpoc¢ivas?

Jdu si lehnout s knihou (D4).

Mas i pres den ¢as pro sebe?

Mam casu, kolik si udélam. Vzdy vecer od osmi hodin si jdu Cist a ¢tu si, nez usnu. Nékdy

je to uz za 10 min. jindy za dlouho. To je takovy ¢as sama pro sebe.
Co délas ve chvili, kdy citi§ stres?

No kdyz je néco takového v praci, tak tam to ¢lovék musi néjak vydrzet (D9). Kdyz je to

doma, tak na décka asi zatvu (D9).

Co povaZzujes za hlavni divodu stresu?

V praci se nijak zvlast’ nestresuji (D8). Kdyz jsou néjaké terminy a nakupi se a v§e musi

byt rychle, tak je to né€kdy stres. Ale vétSinou se stresuji ja sama, ze to musim stihnout.

Doma mé nejvic vytaci, kdyz décka nechavaji za sebou nepotadek (D6). Vasek ptijde

z krouzku a jesté v 6 je bunda v obyvaku. Décka nékdy 1zou, nebo nesplni ukoly (D6), kte-

ré jim dam, a pfitom jich moc nemaji.

Jak casto se ti stava, Ze se dostane$ do Zivotniho ¢i pracovniho stresu?

Kwvili déckam se roz€iluji Casto, ale kazdy den to neni, fekla bych spis tak obden.
Znas néjaké relaxacni techniky, co si pod tim predstavujes?

Relaxacni techniky, to jako kdyz nékdo kleci na zemi a dycha (D11) u toho? To fakt nedé-
lam (D11). Asi to pocitani do deseti (D11).




Jak bys ohodnotila svou dlouhodobou dusevni pohodu? 1- 10 (max.)
asi na 7 (D10)
Chtéla bys v oblasti duSevni hygieny néco zlepSit ¢i zménit?

Ja myslim, Ze jsem spokojeny ¢lovék (D14). Nic mé nenapadé (D13).

PiSes si denik?

Denik jsem nikdy nepsala (D15). N&jak moc hloubat nad zivotem nemam ve zvyku (D16),

stejné tim nic moc nezmeénim. PiemysSlim nad tim, co je potieba udélat, napldnovat, zafidit

(D16), ale n&jak se v myslenkach pitvat, to ne.
Co délas pro posileni zdravi?

Ja myslim, Zze toho délam hodné. Cviéim 2x tydné (D12), snazim se chodit brzo spat

(D12). Vatim taky zdravé (D12), n€kdo sice délam néco smazeného, jime také dost celo-

zrnného peciva, zeleniny, pijeme bylinkové ¢aje, ....

Co bys délala, kdys méla k dispozici mésic ¢asu, neomezené zdroje a Zadné povinnos-

ti?

Ja ani nevim. Asi bych to nejspi§ nechtéla. Nevédéla bych, co mam délat (D14). Ja k zivotu

potebuji povinnosti. Potfebuji fad. Do prace chodim rada. Mozna, kdyby jel se mnou

manzel (jestli by chtél), tak nékam cestovat.
O co v posledni dobé usilujes?

Neusiluji o nic, jen aby zivot plynul v pohodé¢, bez velkych vykyvi (D14)

Déavas si novorocni predsevzeti?

Nedéavam, jednou jako mala jsem to zkusila, ale jinak si je nedavam.



PVIII RESPONDENTKAD - 2. ROZHOVOR
Co jsi v prubéhu mésice délala, aby ses citila dobie?

Asi uplné nejvic jsem zjistila, Ze mi navozuje dobrou néaladu, kdyz se jdu projit na Cerstvy

vzduch (D25). To je nejlepsi co mize byt. Ani za cely ten mésic jsem neméla ty potieby,
jak jsem ftikala minule - jit néco nakupovat. Ve mést¢ jsem byla, ale neméla jsem potiebu

problémy fesit nakupovanim. VéEtSinou to plynulo tak pohodové (D25).

Jak sis navozovala dobrou naladu?

Jsem rada, kdyz sviti slunko a miizu jit ven se projit. Nebo kdyz si lehnu do postele a ¢tu si

knizku (D26), ktera zaujme. To mam takovy dobry pocit. To t& to tak naplni, uklidni, ule-

vi§ si. Dostanes se do pohody.
Jakym prijemnym aktivitim ses v pritbéhu mésice vénovala?

Na cviteni chodim stale stejné (D25). Obc&as chodim i sama na prochidzku. Rikam si:

»~Mam tady sedét vecer. Tak jdu ven. I s Luckou jsme $ly spolu. Libi se mi, ze tim budu-

jeme vztah (D25). Teda ja mam takovy pocit, ona si nejspi§ mysli, Ze jsem spadla z jahody
na znak. Ale ja jsem méla pocit, Ze jinak spolecné nemame cas, pfileZitost. Ona o to ani
nestoji, abychom si sedly a vykladaly si. A ty prochdzky jsou na to dobré. Nevim, jestli se
nam to podafi pravidelné. Ale zda se mi, ze to ma cosi do sebe. Podafilo se nam to tak
V priiméru asi jednou za tyden.

Jakym zpiisobem jsi v priibéhu mésice odpocivala?

Pokud mé nezaujme néjakych film v televizi nebo nedostanu zachvat a nejdu tfeba zehlit
do 10 hod., tak si o plil osmé az v osm vlezu do postele a ¢tu si. To mam tak potad.

Ocitla jsi se v pritbéhu mésice v pracovnim stresu?

Pracovni ne. Spi$ tak né&jaky ten soukromy. Vyhodili kolegu (D27) tak jsem z toho byla

takova piesla. Bylo to spi$§ takové emocni. Pracovni stres to ne. Vim, kdy jsou uzavérky,

kdy méam terminy, vim, Ze to musim udélat, tak to udélam. V préci j4 jsem absolutné

V pohod¢ (D27) bez jakychkoliv problémiui.
Ocitla ses v pritbéhu mésice v Zivotnim stresu?

Klasika. Ted’ v posledni dob&é mé piipada, Ze je to ndjak moc v pohodé (D28). Ze bych to

ptipisovala né&jak tomu psani deniku, to nevim teda (smich) (D28). To jsou vzdycky takové

ty viny (D28), ze mésic je horsi a az se to srovna, tak je pohoda. Décka uz jsou velké




(D28), sami dojdou do skoly, postaraji se o sebe. Kdyz maji hlad, tak si néco namazou.
Kdyz jsou nemocni, ziistanou u babicky, kterd je v diichodé. Co vic? To je idedlni stav, ze

nemusis fesit co détma, kdo je kde vyzvedne. To v8echno $lape samo (D28).

Jak hodnotis svou dusevni pohodu v priabéhu uplynulého mésice? 1-10 max.
7 (D29)
Co jsi v pribéhu mésice délala pro posileni zdravi?

Koupila jsem si hoi¢ik (D30), aby mné nebolely nohy. A jesté n&jaky 1ék v 1ékarné a po-

mohlo to. To jsem udélala pro posileni zdravi. Jinak klasika. Zazvorovy €aj, bylinkovy caj.

Nic mimotadného (D30).

VyzkouSela jsi néjaky novy postup, p¥i ¢em ses citila dobre?
Ne.
Objevila jsi v pribéhu mésice néco, co bys chtéla zménit?

Ne. J& jsem nad tim nehloubala (D31).

Jak na tebe psani deniku piisobilo?

Akorat si zpétné pripominam to negativni (D19). Za ten den néco prozijes, a nékdo té tiecba
nastve, néco je Spatné, néco je dobré. Pak uz myslim jen na to dobré. Ale kdyZ jsem to za-

Zala psat do deniku, tak jsem si pfipominala to §patné (D23). Uplné zbyteénd se mi zacalo

pfipominat to, co bylo $patné, co se mi nepovedlo, co m¢ nastvalo. Pak jsem z toho nave-

Cer méla jesté Spatnou naladu (D20). Protoze to Spatné piebilo to pozitivni. Kdybych si to

nepfipominala, tak to negativni jsem uZ témét zapomnéla a to pozitivni zlstavalo. Ale
takhle se mi to vracelo. To kdyZ byly takové ty nepovedené dny, kdyZ byly takové ty slabsi
dny nékdy.

Jaké pocity jsi prevazné vnimala?

Tak normalné, ale ze by mé to moc bavilo, to ne (D17). Ale fikala jsem si, ze si ten denik

schovam. Ze mozné za pér let to bude zajimavé &teni (D22), co jsem v lednu roku 2013

prozivala. Ale Ze bych v tom pokracovala, mi pfijde jako zbyteéna ztrata ¢asu (D23,D20).

Uplné zbyte¢na povinnost, kterou viibec k ni¢emu nepotiebuji (D20, D23).




Myslis, Ze to mélo pro tebe néjaky prinos?

Reknu ti narovinu. Piinos v tom nevidim vibec zadny (D19). KdyZ jsem méla dobry nebo

pramérny den, tak jsem méla pocit, ze nemam co psat. A kdyz byl Spatny den, tak jsem si

zbyteéné piipomnéla to, co bylo negativni (D20).

Bylo pro tebe obtiZné dodrzZet pravidelnost?

Ani ne, ale musis na to myslet (D18). Dalo se to (D18). Kdyz jsem to n¢kdy prosvihla, tak

jsem to zapsala rano, ale udélala jsem vSechny zapisy (D18).

Vracela ses ke svym zapistim?

Ani ne. Akorat si to necham na pamatku (D22), ale necetla jsem to (D22).

Objevila jsi pfi psani néco, co té prekvapilo, potésilo nebo naopak zaskocilo?
Nic jsem neobjevila. Nijak jsem to nefesila (D21).
Upravovala jsi v priitbéhu mésice své poslani?

Ne to jsem si nepsala. To ti feknu na rovinu, ze jsem si to nepsala (D32).




PIX RESPONDENTKAE - 1. ROZHOVOR

Co délas, aby ses citila duSevné dobie?

Ja urc¢ité musim hodn¢ spat (E2). Jak jsem malo vyspana, to se necitim upIné dobie. Pak,

kdyz mam hlad, tak jim (E3). Pak pobyt na ¢erstvém vzduchu. Nedokazu si piedstavit, ze

bych cely den nesla nikam na vychazku (E1) nebo neméla pohyb. Pohyb potiebuji, ale ne
velky, ale mirny. A pak taky zpracovavam myslenky (E4). Kdyz pfijdou myslenky, které

nejsou v poradku, tak se snazim s nimi néco udélat.
Jak casto chodi$ na vychazky?

Minimalné jednou denn¢ i dvakrat. Tak 3/4 hodinu. Kdyz je to v pracovnim dnu, tak to

beru, jako cestu z prace (E1), nékdy chodim okruhem pies les.

Jakym zpiisobem odpoc¢ivas?

Ty odpocinky jsou rizné. Nékdy nemusim délat nic (E2), jenom si tak o né¢em premyslim

nebo si ¢tu (E4), nebo se divam na televizi (E2). Podle toho, jak se zrovna citim a je mi to

pfijemné a nendro¢né.
MaS i pres den Cas pro sebe?

Cas sama pro sebe moc nemam. Ale kdyz tam budu pocitat prochazky a ¢as, kdy si vaifim
kafé v praci, tak se ty ¢asy nascitaji. Tak bych dala hodinu v ob&édé¢, hodinu pfi cesté z pra-

ce a pii dvou kavach po 20 minutach (E3). To zrovna aktivné nepracuji. Ale tfi hodiny

nelezim. Uplné cas, kdyz nikdo neotravuje, to taky moc neméam. Spi§ aZ pred spanim.
KdyZz médm na to naladu pfed spanim a nejsem moc unavend, tak si jdu ¢ist. Ale neni to

denné.
Co délas ve chvili, kdy citiS stres?

Kdyz je to pti n&jaké praci, tak se snazim tu praci nechat byt (E9). Kdyz bych méla trochu

hlad, tak se jdu uréité najist (E9). Kdyz je to pfi néjaké praci, snazim se délat néjakou jinou
¢innost, ktera je vic uklidiiujici (E9). A kdyz bych to citila fakt hodné, tak bych se soustie-
dila na dychani (E9)

Co povaZzujes za hlavni divodu stresu?

Tak to fakt nevim, to neni néjaky jednoznacny divod. J& si myslim, Ze se to objevuje 1 bez

pti¢iny. A nebo kdyz je toto hodné (E6).



Jak ¢asto se dostavas$ do stresu?

Malo (E7). To je t€zké zhodnotit. Nékdy mam obdobi, kdy nevim, kdy jsem se do ného

naposled dostala (E7). A jsou obdobi, kdy je to CastéjSi. Nejhorsi je, kdyz pfijde n&jaké

stresové obdobi a ja $patné spim (E8). Ja pak mam stres z toho, ze budu Spatné spat (E6),

a kdyz $patné spim, mam stres z toho, ze ten den bude $patny. Tak tenhle koloto¢ je nej-

horsi, jak je to propojené s tim spankem. Ale jinak néjaké trvalej$i stresy nemivam (ES).

Znas néjaké relaxacni techniky, co si pod tim predstavujes?

Relaxaéni techniky, kromé toho soustiedéni se na dychani, neznam (E11). Protoze Se je ani

néjak nechei ucit (E11). Kdybych to néjak vyhledavala, tak je mozné si n€jakou najit. Ale

ja si na tyhle metody nepotrpim. Nezajimaji mé.
Jak bys ohodnotila svou dlouhodobou dusevni pohodu? 1- 10 (max.)
sama nevim, dala bych nadprimér, tak 7 (E10)

Chtéla bys v oblasti duSevni hygieny néco zlepsit ¢i zménit?

Potéd je co zlepSovat (E13), akorat ja nevim ty postupy, jak bych to méla sama udélat. Ono
to tak néjak plyne. Tteba véc, kterou jsem vidéla za problém, se najednou proméni a uz to

problém neni. Ale ze bych se to n&jak ja sama aktivné snazila, to ne (E13). Mozn4, ze bych

se chtéla zabyvat vécmi, které stoji za to, aby se jimi ¢lovék zaobiral. A méné Casu se za-

byvat vécmi, které nejsou nijak dulezité (E14). M¢ pfijde, Ze spoustu Casu zabere takova ta

nepodstatna ¢ast zivota.
Brani ti v tom néco?

Asi ne, ale nevim, jak to udélat (E13).

Lidé se urcitym zpisobem nad sebou zamysli. PovazujeS to taky za dulezité?

Ja myslim, Ze kazdy ¢lovek se automaticky zamysli. Spi§ mé pfijde divné nezamyslet se.

ME¢ je to dlouhodobé vlastni, ze se zamyslim (E16). Takze si to nedovedu piedstavit néjak

jinak.



PiSes si denik?

Nékdy si zapisu to, co mé piijde hodné podstatné, hodné zasadni. To si zapiSu (E16). Jenze

to je malo Casto. Neni to denné. Za delsi dobu, tak za 14 dni az mésic. V_détstvi jsem psala

denik (E15), protoze nam to fekly uéitelky nebo babi¢ka mi fekla, pi§ si o prazdninach

denik, ale byla to spi§ forma takového ukolu (E15). Kdyz jsem si ho psala, tak se mi to

zdalo jako slohové cviceni. Ale kdyz jsem si to ¢asem precetla, tak to bylo takové pekné

pripomenuti hezkych zazitku (E15).

Co délas pro posileni zdravi?
Tak to je ta zivotosprava a pohyb? Nehybu se nijak moc, s tou zivotospravou to taky ne-
prehanim. Nevim, co bych tak fikala. J4 si s tim nijak moc nezaobiram. Ja si ziju, tak jak

mné¢ to vyhovuje. Ale Ze bych cilené néco kvili zdravi délala, tak to asi ne.
Usilujes v posledni dobé o néco?

Neusiluju (E14).

Davas si novorocni predsevzeti?

Nedavam (E14). Zkousela jsem to, a prave proto, Ze jsem to zkusila a ono to nikam neved-
lo, tak nedavam. V tu chvili, kdy jsem si dala n&jaké predsevzeti, kdyZz mn¢ ptiSlo néco
jako problém, tak jsem si fekla, ze to zménim. N&jakou dobu jsem to délala a vzdycky to
vySumélo. A na konci roku to bylo tfeba jesté horsi, nez ten rok pred tim. Vibec to predse-

vzeti nemélo zadny vliv.



P X RESPONDENTKAE - 2. ROZHOVOR
Co jsi v prubéhu mésice délala, aby ses citila dobie?

To, co vzdycky, nedélala jsem nic jiného (E25). Byl to pomérné hekticky mésic (E26).

Rekla bych, Ze jiné mésice mam i vic takového klidu. Zajedno se bliZilo pololeti, tak to

bylo hrozné naro¢né s Martinem a Skolou (E28), pak kluci (manzel a syn) byli oba nemoc-

ni (E28). V praci toho taky bylo vic (E27). Zdalo se mi, Ze v tom mésici toho bylo hodné¢.

Ze bych se citila néjak relaxovang, tak to ur¢ité ne (E27).

Jak sis navozovala dobrou naladu?

Abych se citila dobfe, tak to jsem délala to, co délam poiad. Zadné zvyky jsem néjak ne-
meénila (E25). Ven jsem potad chodila. Odpocivat jsem se snazila, ale §lo to jaksi méng.

Toho odpocinku bylo méné, nez bych potiebovala (E26). Jak Martin postupuje do vyssich

tiid, tak na to narazime, ze je to ¢im dal horsi.
Jakym zpiisobem jsi v pribéhu mésice odpocivala?

Co mé d¢lalo dobrte, tak tfeba, kdyz uz o pll devaté vecer jsem uz nemusela viibec nic

a lehla jsem si k televizi (E26). Ale tak abych u toho uz nemusela viibec nic délat. A divala

jsem se na filmy, na které¢ se normaln¢ nedivam. Vylozen¢ to leZeni u televize mi d¢lalo
dobfte. No a pak tfeba. Kdyz jsem vid¢€la, Ze s tim Martinem toho bylo fakt hodné a Ze jsem

z toho vynervovana, tak jsem §la rad&ji od toho (E28) a tikala jsem si, Ze to zkusime, aZ se

vic uklidni ja i on.
Jak jsi ten stres resila?

wewr

I kdyz ta véc byla Spatna, tak jsem si fikala: ,,Nevadi to.“ A kdyz mi to bylo vic jedno, tak
mi v tom pak bylo lip (E28). Ale nékdy, kdyZ je v tom ¢lovek zapojeny moc (kdyz jsme

honili $kolu), a pak potad davali pisemky a ménili podminky, tak to mé vylozené vytacelo.
Ale celkové musim fict, Ze na zacatku mésice jsem si zapsala hodné radostnou véc, ze tak
radostnych véci je malo. Piijde mi, ze ty stresy obcas jsou, ale ta radostna véc byla vyji-
mecna.

Jak hodnoti svou dusevni pohodu v pribéhu uplynulého mésice? 1-10 max.

Myslim, ze jsem fikala 7 a tu bych zase nechala. Ty nepfijemnosti, co nastaly, nejsou zas

tak zasadni. Neni to, Ze by m& néco potad otravovalo. To se mam dobte. I kdyZ je obdobi,




ze toho mam v praci nebo doma vic, tak celkoveé je to dobré (E27). Sedmicku povazuji za

dobré hodnoceni (E29)

Co jsi v prubéhu mésice délala pro posileni zdravi?

Pro posileni zdravi jsem toho asi moc ned¢lala. Nékdy tieba jsem méla dobry pocit, ze

jsem sla pésky, i kdyz prselo (E30). Ja moc nesportuji. Ale vlastné jim celkem dost ovoce

a taky si kupujeme né&jaké ty mungo fazole. Zasadili jsme fefichu, fikdm si, Ze v zimé je

¢lovek bez vitaminu a citivam se unavena, tak proto jim vic vitaminy (E30). A mam z toho

dobry pocit. Nebyl to tkol, ale bylo mi to pfijemné d¢lat.
VyzkouSela jsi néjaky novy postup, p¥i ¢em ses citila dobre?

Tak asi to Zehleni, které jsem vzdy odkladala na vecerni dobu a pak jsem z toho byla otra-

vend. Tak kdyz to délam diiv (u televize), tak to je nové. Nic vic si neuvédomuyji.
Ovlivnilo psani deniku néjak tvé prozivani stresu, vztah k odpoc¢inku ¢i relaxaci?
Zasadni zména m¢ nenapada.

Objevila jsi v prubéhu mésice néco, co bys chtéla zménit?

Kdyz jsem tam napsala néco negativniho, tak jsem vétSinou moc nevédéla co s tim (E31).

Napsala jsem si, Ze mi to bylo nepfijemné, ale n¢jaké feSeni? (pokrceni ramen). Nebylo to
nic zasadniho, spi§ prozivani néceho. Neobjevuje se mi to v zivoté Casto, ze bych si fikala.
»Jak s tim ptisté nalozim.* To jsem moc nevédéla.

Jak na tebe psani deniku pisobilo?

Spis asi jako ukol (E17). Mozna ze zacatku, kdyz jsem méla takovou vétsi radost, tak to

jsem si celkem uzivala (E17). Ale zas takové ty hodné radostné véci nejsou kazdy den. Pak

ty vSedni dny se mi zdaly jako kol a ne radost.
MysliS, Ze to mélo pro tebe néjaky prinos?

Mozna v néjaké konkrétni diléi véci (E19). Ale Ze by to puisobilo na zménu dlouhodobou,

tak to ne.
Jaké slabiny v psani deniku vidis?

Nékteré dny mi to pfipadalo zbyteéné (E20). Nékdy mé napadalo, Ze si tam néco zapiSu

a pak jsem si na to nemohla vzpomenout (E20). Nékdy jsem vecer porad premyslela, néco

jsem sepsala a dopisovala jsem to druhy den rano. Ono se to tak rizn€ v té hlavé vynotuje.



Nejde to na povel. Dvakrat az tfikrat jsem tam rdno dopisovala, nad ¢im jsem vecer bez-

uspésné dumala (E20).

Bylo pro tebe obtizné dodrZet pravidelnost?

Ja jsem to brala, ze to tak je. J4 mam takovou disciplinu, ze kdyz feknu, Ze to bude, tak to

tak udélam (E18). Pak uz nad tim nepifemyslim. Nékdy mi to nevadilo viibec a nékdy jsem

si fikala: ,,No, tak to musim zapsat.*“ Ale zapsala jsem vSechny dny (E18).
Vracela ses ke svym zapisim?

Jo né¢kdy jsem to procitala, ale ne ted’ v tom poslednim obdobi. Ale to co se mi zdalo, ta-

kové to lepsi ze zaCatku, to jsem si procetla (E22). Kdyz mé to popadlo.

Objevila jsi pri psani néco, co té prekvapilo, potésilo nebo naopak zaskocilo?

Kdyz jsem tam psala takové ty negativni véci, tak to mi neptipadlo v ni¢em uziteéné (E20).

Spi§ ty pozitivni se mi libilo zapisovat (E17). Ale i n&jakou dil¢i drobnost jsem si pii tom

uvédomila. Ale Ze bych o sob¢ objevila néco nového, to ne. To dil¢i mi bylo pfijemné. To
bylo tieba, ze dobie prob¢hlo Zehleni. J4 jsem si to ani neuvédomovala pfi té praci, ale

vecer az jsem hodnotila den, tak mé& napadalo, Ze jsem zehlila v jinou dobu (E21). A Ze

jsem si k tomu pustila pohadku, a Ze to bylo takové dobré. Tak jsem si fikala, ze pfisté to

udélam zase tak. PfiSla jsem na to pfi zapisovani, jinak jsem si to neuvédomila (E19). Ale

téch véci, co jsem na né pii zapisovani piisla, nebylo moc.
Vidi$ v psani deniku smysl?

Tak kazdodenné by se mi to urdité psat nechtélo (E24). Mozna zapsat si nékteré konkrétni

véci. Kdyz je to napsané, tak to ma vétsi vahu (E23). K nékterym vécem, co jsem méla na

papirku nékde napsané (nebyl to denik), se ob¢as vracim. Kdyz to ma ¢loveék jenom v hla-

v&, tak to vyprcha (E23). Rekne si, Ze se tomu bude nékdy vénovat, ale kdyZ je to zapsané,

tak je to takové vic. Na néco to vyznam ma, ale ze by se mi chtélo kazdy den dal psat, to

ne. N¢jaké ty lepsi véci, néjakou konkrétni véc, bych si urcité do budoucna zapisovala

(E24). To, co normalné bych si jen fikala, Ze se tomu budu vé€novat a nezapsala jsem si, tak
to bych si ted’ zapsala. Ale spiS jen u téch konkrétnich véci. Kazdy den se nehodlam nama-

hat a pfemyslet co napsat.
Napsala sis své poslani?

Poslani jsem si nesepisovala (E32). Na zacatku jsem méla pocit, Zze bych si ho méla sepsat,

ale mné se to zdalo hrozné tézké (E32).



P Xl RESPONDENTKA F-1. ROZHOVOR

Co délas, aby ses citila duSevné dobie?

Nevim, pfemyslim o sobé (F4). Taky jim néco sladkého (F3). KdyZ je nejhuf, tak najdu

psychoterapeutku (F4). Nebo si promluvim s kamaradkou (F5).

Jak casto to praktikujes?

Tak jedna kamaradka je kolegyné z prace. Tu vidim tak 2-3x tydn¢ a méame docela davérny
vztah. T¢ kamaradce nékdy zavolam. Sejdeme se asi jednou za meésic, Castéji ne. Tak na
hodinu na dvé. A jesté s nejstarSi dcerou jsem schopna mluvit. Kafé si ddvam nékolikrat

denné (F3).

Jesté néco?

Dam si skleni¢ku becherovky (F3). Propila jsem celé vanoce. Taky né&jaka hezka knizka

(F4). Procetla jsem celé vanoce. To se ¢loveék dostane mimo realitu.

Jakym zpiisobem odpo¢itas?

Jdu spat (F2). Nebo si odpocinu, kdyz chodim pésky. Nékdy chodim pésky i do prace (F1),
(3/4 hodiny). To si cloveék srovna v hlavé. Kdyz je hezky, tak chodim kazdy den. Ptes zimu
moc ne. Asi 2x do tydne. V 1ét€ nékdy na kole.U televize moc nebyvam. Protoze tam nic
nedavaji. Musi to byt néjaky film, ktery zjistim, ze davaji a Ze se mohu na n¢j v klidu sama

podivat (F2). Kdyz bych se nedivala sama, to by mi vadilo. Nékdy si dam dlouhou sprchu

(F3), ale to hlavng, kdyz se potiebuji probrat. Nebo nedélam nic. Jsem rada, kdyz jsem
dopoledne doma sama a v klidu va¥im. To mé bavi. Zadné sporty, to j4 nedélam. Sta¢i mé

byt na zahradé. Hrabat se v hliné (F1), to jo. Ale to je taky sezénni zalezitost. Rada bych

tomu vénovala hodné¢ ¢asu. Bud’ tam néco de€lam, nebo si tam ¢tu. UZ to samotné, Ze jsem

venku, je pfijemné. Rada nakupuji a sdzim kytky, nebo vymyslim jak to predélat.
Co délas ve chvili, kdy citiS stres?

Jim sladké (F9). Pokud to jde. Stres pfed zkouskou? Ten se neda zvladnout. Ten se néjak
musi vytrpét (F9). Clovék se n&jak utéuje (F9), Ze to dobfe dopadne. A v praci, kdyz je

stres. Spi$ u mé byva takova prepracovanost (F6). To se ¢lovek uz prestane ovladat. To

jsem hodné vesela. Délam legraci (F9) a snazim se to jakoby zleh¢it (F9), Ze to neni tak

vazna situace. Délam si z toho srandu.



Jak Casto se ti stava, Ze se dostane$ do Zivotniho ¢i pracovniho stresu?

No. Ja jsem tieba ve stresu pfi akutnich vykonech, kdyz jde o zivot (pacientovi)(F8). Vim,

7e mam tendenci panikafit. Ale ¢lovék na to nesmi myslet (F9)a musi délat vSechny véci,
které¢ ma. Ale kdyZ na to mysli, tak je to hodn€ nepiijemna situace. Az to pomine, tak to ze

¢loveka spadne, je vyfizeny, unaveny, jde spat (F9).
Jaké jsou dalsi oblasti stresu?

Diiv m¢ stresovalo i fizeni auta. KdyZ mam jet do mésta a je vétsi provoz (F6), tak to mé

stresuje. Stres doma je minimalni. To povazuji za samoziejmost (F7), Ze to k tomu patii.

Znas néjaké relaxacni techniky, co si pod tim predstavujes?

Znam je teoreticky, tfeba néjaka joga (F11). Ale ja Zadné nepouzivam. Prakticky je ne-

znam (F11). Nikdy jsem je nepouzila. Mozna pocitam do deseti. M4 se zhluboka dychat

(F11). Jinak mé nic nenapada.

Jak bys ohodnotila svou dlouhodobou dusevni pohodu? 1- 10 (max.)
J& bych to vidéla tak na 5 (F10)

Chtéla bys v oblasti duSevni hygieny néco zlepSit ¢i zménit?

Asi mozna nekteré véci délat pravidelné (F13). Mozna jedna takova véc - prestat se min

zaobirat sebou (F13, F16)) a vic se vénovat détem (F14)
DéElAS pro to néco? Myslis, Ze by Slo néco udélat?

Spis jsem si chtéla v hlavé piehodit, Ze kdyZ jako chci néco délat, tak jako bych méla. Ze
mé v tom nic nebrani. Pokud se k tomu opravdu rozhodnu. A budu si myslet, Ze to fakt
chei. Ja osobné mam pocit, Ze spoustu veéci délam hodné nahodile. Chvili mé to bavi
a chvilku ne. A pak zase pochybuji o tom, jestli je to vilbec dobré. Pak m¢ strasné depta
pomysleni, Ze se stanu fanatikem. Ze kdyz budu délat néco pravidelng, Ze budu fanatik.

Nebavi me¢ kazdodennost, to mé hrozné ubiji.
Co ti v tom brani?

Pravé to moje nastaveni. Ze jako né&jaké pravidla by byly dileZitéjsi neZ néco, co by mo-
mentalné vyvstalo. Pravidla, nebo néco co si ¢lovék piedsevzal, Ze tak bude. M¢ to na jed-
nu stranu pfijde omezujici. Ze jsou situace, ze by &lovék dal piednost uplné néemu jiné-

mu.



Co délas pro posileni zdravi?

Cim dal vic to pozoruju, e rozhodné spanek (F12). Nedostatek snagim ¢im dél hit. Co se

tyCe jidla, tak taky urcité, protoze nemam rada ptejidani (F12). Jim radéji min neZ vic. No,

a pokud muzu, jdu radéji pésky (F12), nez za kazdou cenu jezdit autobusem. Jinak co se

tyCe zdravi, tak uz asi nic. Sport neprovozuji (F12)

PiSes si denik?

Kdysi davno jsem psala denik. Bylo mi to nékolikrat doporu¢ovano. Tak jsem to asi dva-

krat zkousela. Spi§ duchovni denik (F15), neZ prakticky. Spi§ myslenky tohoto razu. Brala

jsem to jako ukol (F15). Taky jsem toho nechala, ale ten denik mam schovany. Jsem

schopna se tam ob¢as podivat a piijde mi to takové zajimavé (F15). Clovék zachytil néja-

kou etapu Zivota. Je to zajimavé, ale neméla jsem touhu se ke psani vracet.

Mas néjaké prani, které bys rada uskutecnila?

Nevim, jestli dodélat Skolu (studuje navazujici Mgr.) je pfadni nebo nutnost. Vychovat déti

(F14).
Davas si novoro¢ni predsevzeti?

Ne. Je to takova hloupost. Pro¢ zrovna na novy rok. Nékdy mam takovy pocit, kdyZ mam
potize, problém, tak prosté, ze vim, ze by bylo potieba néco délat. Mam tendenci to zaia-
dit do zivota. Zatim nikdy nebylo tak strasné€ nic, co by mé nutilo. Cvi¢im, kdyz mé boli
zéada, a pak az mé& ptestanou, tak pfestanu cvicit. Nékdy si fikam, ze by to nebylo Spatné

délat pravidelné. Drti mé& predstava, Ze to budu délat do smrti.



P XIlI RESPONDENTKAF - 2. ROZHOVOR
Co jsi v prubéhu mésice délala, aby ses citila dobie?

Jakoby nic, ze bych si tam pfidala (F25) néjaké cviceni nebo néco takového. To ne. Spis

mam pocit, ze ¢loveék si kazdy den nebo i zivot jakoby vic uvédomuje (F19). Ale konkrétné

ti asi nic nefeknu. Nic zvlastniho nebylo. Byla jsem tyden nemocna (F25).
Jak sis navozovala dobrou naladu?

Tady v této dobé& nic neni. V_lednu neni moc pfilezitosti (F25). Bylo by to asi néco jiného

v 1ét¢. Nékam s nékym zajit na kafé nebo prosté ven.
Jakym prijemnym aktivitim ses v priitbéhu mésice vénovala?

Piijemné aktivity nebyly (F25), pokud pominu vareni (F25).

Jakym zpiisobem jsi v priitbéhu mésice odpocivala?

Leden naro¢ny pro mé nebyl. Mné se ulevilo hodné v praci (F27), mam ted pravidelné

sluzby. Nechodim kazdy den do prace a mam mezi tim volno (F26). A ja sta¢im za den

volna Uplné€ zrelaxovat. Taky jsem neSla na dvé zkousky a vypustila jsem ve Skole psani

riznych referatt (F26). Tak to bylo celkem na pohodu. Pfemyslela jsem a doslo mi, Ze to

nechci tak hrnout. Ta nejhlavnéjsi myslenka je o tom, Ze je to mij zivot a ziju ho ja a udé-
lam si s nim, co ja budu chtit. Nejsem ve vleku nékoho nebo okolnosti, nebo danosti. Je to

na mné. Je uz na Case, abych pfestala fiiukat.
Ocitla ses v priibéhu mésice v pracovnim stresu?

V pracovnim ted’ nejsem (F27). Ted to bylo fakt na pohodu.

Ocitla ses v pribéhu mésice v Zivotnim stresu?

Tak to ja povazuji za permanentni stres (F28). Ale v obdobi té nemoci jsem méla pocit,

jakoZe jsem né&jak citové troSku mimo. Kolem narozenin jsem méla takové blbé obdobi.

Prozivala jsem takovy smutek (F28), néco jako ztratu iluzi.

Jak hodnotis§ svou dusevni pohodu v priubéhu uplynulého mésice? 1-10 max. 8



Co jsi v priubéhu mésice délala pro posileni zdravi?

Pro své zdravi nic (F30). Fyzicky urcité nic, nezménila jsem jidelnic¢ek, nic. A pro dusevni

zdravi, to jsem vypustila stresy (F30). Rozhodla jsem se, Zze pierusim Skolu, odlozim stat-

nice (F28, F30). Tak mi je lip. Ze se nebudu honit vic, neZ je zdravo.
Ovlivnilo psani deniku néjak tvé proZivani stresu, vztah k odpocinku ¢i relaxaci?

Budu se opakovat. Myslim, Ze to zékladni nastaveni. Clovék se néjak rozhod a nebude vie

hned ménit (F32).

Objevila jsi v pribéhu mésice néco, co bys chtéla zménit?

Ted’ se systematicky vénuji angli¢tiné (F31). Kdyz jsem doma, tak to dopoledne hodinku —

dvé. To je mij novy cil (F31). Dfiv jsem chodila na angli¢tinu, jako, Ze chodim. Ale ted’

mi doslo, ze kdyz si to platim, tak pro¢ pro to nic nedélam.
Jak na tebe psani deniku piisobilo?

Plisobi to na mé rtzné. Na jednu stranu mam radost, ze to pisSu (F17). A na druhou stranu

m¢é to hrozné rozéiluje, Ze to musim psat (F17). To, Ze musim. Obcas se stane, Ze piSu

zpétné, jeden den, dva dny. KdyZ mam tieba nocni, nebo se mi hrozné¢ nechce. Nejvic mé

na tom Stve ta mySlenka, Ze je pro mé tak hrozny problém néco pravidelné délat (F17,

F18). Kdyz nemam naladu, tak mi vadi, ze bych se mé¢la piekonat. Nékdy, kdyZ by to mé-
lo byt za cenu, ze vylezu z postele a piijdu nékam jinam, tak to neudélam a necham to na

druhy den.
Jakeé pocity jsi pfevazné vnimala?

Mé¢ to bavilo (F17). Je to dobré si za ten den nékteré véci vypichnout. Kdyz to ¢lovék neu-

dela, tak na to mnohem rychleji zapomene. To mé bavilo. Ale necetla jsem to po sobé

(F22). Je sance, Ze si to Casem piectu, ale mam pocit, Ze mi to bude ptipadat hloupé (F22),

to, co jsem napsala. Ze to neni o tom, Ze bych chtéla néco psat Nejde mi o tu formu. Pisu

myslenky, co mé napadnou (F19). Myslim, Ze to bude vypadat smé&sné¢.

MysliS, Ze to mélo pro tebe néjaky prinos?

Ja myslim, ze to mé piinos. Navic to zacalo v dob¢, kdy ja mam takou mésicni krizi od

vanoc do narozenin a mam tendenci bilancovat. Nastavit né¢jaky novy impuls (F19) do no-

vého roku. Pravé mé to zastihlo v dob¢, kdy jsem néco takového planovala (F32). Rozho-

dovala se, jak budu pokracovat dal. To si myslim, Ze mi jako pomohlo. Tim Ze je to sou-



stavna zalezitost (F19). Ze to neni jako, Ze jsem se pro néco nadchnula a druhy tyden ne-

vim, Ze jsem néco chtéla. Bylo to dobie nacasované (F32).

Bylo pro tebe obtizné dodrZet pravidelnost?

Ze zatatku to byla zvédavost. Clovék se t&sil, co z toho bude. A nékdy mé to fakt ,,vzteka-

lo““. Nebo mi vadily takové ty poznamky: ,,Zhasni a jdi spat.*

Kolik zapisi jsi provedla?

Myslim 21 (F18). Zpoc¢atku to bylo pravidelné, ale pak jsem se tyden k tomu nedostala.
Objevila jsi pri psani néco, co té prekvapilo, potésilo nebo naopak zaskocilo?

Ja jsem to asi védéla. Asi mam tendenci Si vic stéZovat, nez vidét ty pfijemné véci. Vidim

vic ty negativa (F21). Nevim, jestli jsem to tak i psala, ale méla jsem tendenci to vic prozi-

vat. Takhle, ty negativni véci t€ vic rozhodi a tim paddem ma cloveék pocit, Ze z nich ma
jakoby hlubsi zazitek (F21). A nedava pak takovy vyznam tém pozitivnim vécem.
Napsala sis poslani, krédo?

Sepsala (F32) jsem je. Chtéla jsem néco svétoborného, ale nakonec jsem si tam dala néja-
kou myslenku, kterd mi v prib&hu toho prvniho tydne napadla. Trvalo mi, nez jsem se od-

hodlala. Tyden jsem nad tim pifemyslela (F32).

Vidi$ v psani deniku smysl?

Jeden smysl je, Ze jestli dokazu vibec néco délat denné. Dokézat si, ze to zvladnu (F23).

A ten hlavni smysl vidim v tom, Ze se Zije hrozné rychle. Madm pocit, ze strasné rychle
vSechno zapominam (F23). Mam tendenci hledat nové zazitky, nové zkuSenosti apod.
A ptitom on jich ¢lov€k ma dost, ale nedokaZe s nimi dostatecné pracovat. Téch podnéti,

kterymi ¢lovek prochazi, je jich tolik, nez aby ¢loveék nad nimi potadné zauvazoval (F23).
Planujes v praxi psani deniku pokracovat?

Zatim to planuji (F24), protoze si myslim, Ze se znam a budu mit tendenci si fict, Ze jsem
sice néco pro tento rok vymyslela, ale pak si feknu, Ze bych mohla zase vymyslet néco

jiného. A ja v této chvili mam pocit, Ze jsem to vymyslela dobie (F32). A Ze by mi mohlo

pomoct, se toho drzet (F24). Nejsem ¢lovek, ktery by se nééeho tizkostné drzel, ale ja bych

potiebovala byt hloubéji v néjaké koleji (F24), ve které jedu, nez litat od boku k boku. To

denni zapisovani mi vyhovuje. Nevim. Cisté teoreticky by mozna sta¢ilo 2x tydné. Spis

technicky, na no¢ni si denik nevezmu (F20) a nic nenapiSu.




PXIII VZOR POSLANI

v

Zdroj: S. R. Covey — To nejdulezitéjsi na prvni misto, 2008, s. 330- 331
A.

»Budu si pri vSem, co delam, udrzovat pozitivni postoj a smysl pro humor. Chci, abych
V ocich mé rodiny byl milujicim a starostlivym manzelem a otcem, v ocich mych kolegii
férovym a cestnym clovekem a v ocich mych pratel clovekem, s nimz mohu pocitat a na
nehoz se mohou spolehnout. Vazim si téch, kteri pro mé a se mnou pracuji a budu se kazdy

den snazit ziskat si jejich uctu a vaznost. “

B.

wJednat tak, abych ze sebe vydaval to nejlepsi, abych pomahal k témuz lidem, kteri jsou pro
mé diileZiti — zejména v situacich, v nichz by bylo velmi snadné ospravedInit ochotu jednat

jinak.

C.

., Byt clovékem, na néhoz mohou byt jeho déti hrdé. Byt clovekem, u néhoz jeho déti nalez-
nou lasku, povzbuzeni a porozuméni. Byt pritelem, o némz druzi védi, Ze ma o né zdjem
a vzdy je pripraven pozorné naslouchat tomu, co je trapi. Byt ¢lovékem, ktery nechce vite-
zit na ukor druhych. Byt clovekem, ktery nechce ubliZit druhym, prestoZe pocituje bolest.
Byt clovékem, ktery se zastane téch, kteri se nemohou hdjit, ktery nasloucha za ty, kteri
sami naslouchat nemohou, ktery se diva za ty, jimz neni ddano se divat, a jenz dokdze rici:
., Ne ja, ale to vy jste to dokadzali.” Dokadzat, aby mé skutky byly, skrzeva milost Bozi, vidy

v souladu s mymi slovy.

D.

,»Chci lépe poznat sam sebe, mit rad sam sebe a pamatovat na sebe. Chci vyuzivat své na-
dani udrzovat nadéji a odvazné vyjadrit — slovné i svym jednani — svoji vizi. Chci vytvorit
zdravé rodinné vztahy prodchnuté vzajemnou laskou, v nichz jeden druhému umoznime byt
V tom nejlepsim slova smyslu sami sebou. V zameéstnani chci vytvorit nezavadné prostredi,
V nemz se lidé mohou ucit a jez se samo obnovuje. Chci prispivat k rozvoji vSech forem

Zivota, realizovanému v souladu s prirodnimi zakony.



A B |C D |E |F
1 ROZHOVOR
POUZIVANE METODY DUSEVNI HYGIENY
1. AKTIVNI ODPOCINEK

vychazka na koni

joga 2x T/1 hod., cyklis-
tika, turistika

aerobik 2x T/1hod.

prochazky - 1-2x denng/
45 min. (i cesta z prace)

prochazka cestou z/do
prace 2x T/45 min.

tanecni pobyt ¢i prace na zahrade
2. PASIVNI ODPOCINEK
sledovani televize dostatek spanku dostatek spanku
lezet v lehatku a Cist sledovani televize sledovani filmt - sama
vibec nic ned¢lat nic ned¢lat nic
3. PUSOBENI NA SMYSLY
dat si piti aromaterapie pojidani sladkého pravidelna strava pojidani sladkého

poslech hudby

poslech hudby

mazlit se se zviraty

kéva - 2x D

kava — né€kolikrat denné
alkohol
dlouhd sprcha

4. DUSEVNI CINNOST

¢teni novin a Casopist
lusténi kiizovek

¢teni knih

hrani her na pocitaci-
predevs§im ve dnech vol-
na

éteni knih - ve vlaku
kultura - 2x M divadlo

vecerni ¢teni knih

cteni knih - ne denné
zpracovavani myslenek

cteni knih

premysleni o sobé

kdyz je nejhtf, vyhleda
psychoterapeutku

5. SOCIALNI STRANKA, VZTAHY

nakupovani mesté

2XM

Ve

mluvit s pfitelkynémi

6. DUVODY STRESU

pocasi
osobni nezdary
neposlusnost dcery

prace- vztahy s nadfize-
nymi

nedorozumeéni v rodiné
nedostatek fadu

prace-pfili§ mnoho ukola
Spatné vztahy, hadky

nepoiadek, ktery délaji
déti

vychovné problémy, lha-
ni

prilis mnoho tikolt
vnitini pfi¢iny/spanek

fizeni auta ve VvétSim
provozu
zkousky pii studiu

prace - pfepracovanost

7. FREKVENCE STRESU

dle pocasi

doma stres nema, pracov-
ni stres Casty zvykla si na
néj

Casta, maloktery den
hodnoti jako pohodovy

roz¢iluje se Casto (obden)
kvuli détem

mald, nékdy ani nevzpo-
mina, kdy naposledy byla
ve stresu

v préaci pfi akutnich vy-
konech, stres doma vnima
jako maly

PXIV  Analyza

1. strana




A |B Is |D [E |F
8. PRACOVNI STRES
nema - pomuze odpoci-|vnima jako staly, ¢lovék |[ma skoro kazdy den,|v praci se nijak nestresu- | nemiva, nanejvys, kdyZz|vnima hlavné pii zakro-

nek, nékdy vnima casovy
tlak

si zvykne, bere to jako
normalni, musi se to
zvladnout

vnima to jako problém,

.....

je, nékdy pfi uzavérkéch,
v nedéli se uz do prace
tesi,

se v pracovné naro¢néj-
$im obdobi Spatné vyspi

cich, kdy jde pacientovi o
Zivot, panikafi

9. METODY VYROVANI SE SE STRESEM

nebyt sama, mit rodinu
vytvorit si své hranice
kti¢i na déti, vyhrozuje

jit ke zvitatim
zaméfit se na néco jiného

jit sportovat
navodit si pohodu-ji slad-
ké

kti¢i na déti
musi vydrzet - pfemahani
Se

prestat se stresujici ¢in-
nosti
vénovat
¢innosti
soustfedit se na dychani
jde se najist

se zklidiyjici

ji sladkosti

snazi se nemyslet na pro-
blém, pfemaha se, musi
vydrzet, jde spat, déla
legraci a zlehCuje situaci,
utésuje se, povzbuzuje se

10. JAK VNIMA SVOU DUSEVNI POHODU NA SKALE 1 (MIN.)- 10 (MAX.)

5.6 8 vnima velké rozdily né- 7 7 5
kdy 1 jindy 10, dala pru-
mér 5
11. ZNALOST A POUZIVANI RELAXACNICH TECHNIK
neznd, predstavuje si|teoreticky znd jogu, do|2x T chodi cvicit jogu, | pfestavuje si, ze né€kdo |nezna - nezajimaji ji teoreticky zné jogu, poci-
leZeni a poslouchani rela- | technik zahrnuje aromate- | tam provadi kratké rela- | kle¢i na zemi a dycha u |pouze pouziva soustiedé-|tani do 10, hluboké dy-
xaéni hudby rapii a poslech hudby xace (5 min.), jiné meto- | toho, zahrnuje poc¢itani do | ni se na dychani pfi akut- | chani
relaxace nepouziva - vy-|nékdy pouziva aromate-|dy nezna 10 nim stresu nepouziva
slovila myslenku, ze by |rapii mimo cvieni sama rela- | nepouziva
se mohla naucit relaxovat xaci neprovadi
12. CO VNIMA, ZE DELA PRO POSILENI ZDRAVI

snazi se ve stravé omezit | neptejida se, nekombinu- | Sportuje 2x tydné cviéi cilené pro zdravi nic ne- | dostatek spanku
napt. cukry (hlavné dg- |je ovoce s masem 9 hod. spi chodi brzo spat déla (sport ¢i zivotospra- | nepiejida se
tem) nesportuje, ale chodi na|nevaii tu¢na jidla vaii pomérné zdravé, ji|va), ale Zije si tak, jak ji|nesportuje, ale chodi

prochazky a projizdky zeleninu, celozrnné peci- | vyhovuje. pesky

s koném vo, bylinkové Caje

13. PRALA BY SI V OBLASTI DUSENI HYGIENY NECO ZLEPSIT CI ZMENIT

udélat si vic Casu pro|mit vic ¢asu pro rodinu, | mezilidské vztahy nic vidi moznost, ze je co|délat véci pravidelné,

sebe, vic sportovat, zva-
7uje naucit se relaxovat

lepsi organizace

zlepSovat, nevi jak, ak-
tivné se o nic nesnazi

méné se zaobirat sebou
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14. JAKE SI DAVA CILE
prohlasuje o sobg, ze neni | chtéla by se ucit angli¢ti- | rodina, zdravi a vira,|je spokojenda se soucas-|o nic aktivné neusiluje, | vychovat déti, vaha, zda

ptiliS§ ambicidzni, byt
dobry rodi¢ - vyvazenost
i Cas pro sebe

nu, ale neveéri si, Ze to
zvladne, planuje zlepsit
stravovaci navyky a pitny
rezim (pit zeleny caj),
rada by nastolila pravi-
delny rezim

planuje vice aktivné od-
pocivat - sport, zlepsit
mezilidské vztahy

nym stavem, neusiluje o
nic, pieje si, aby zivot
plynul bez velkych vyky-
vu, mit vice volna, nevé-
déla by co s nim

cile si nestanovuje, rada
by se méné zabyvala
nepodstatnymi vécmi

dokoncit studium je prani
¢i nutnost

15. ZKUSENOSTI SE PSANIM DENIKU

nikdy nepsala

nikdy nepsala

psala v détstvi i dospélos-
ti, vidéla pozitiva, nevi,
pro¢ skoncila, mrzi ji to,
citi se jako lajdak.

nikdy nepsala

psala kratce v détstvi
brala to jako formu uko-
lu, slohové cviceni, zpét-
né se ji to jevi jako pekné
pripomenuti

v dospélosti psala du-
chovni denik, bylo ji to
doporuceno, brala to jako
ukol, obcasné precteni
deniku se ji zda zajimavé

16. POSTOJ K SEBEREFLEXI

zamysli se, predevsim
nad vztahy a svym cho-
vanim

minimalné 1x za T se
zamysSli nad Zivotem a
nad svym chovanim,
predevsim pokud se néco
nepovede

nevyhovuje ji, jen tak
lezet a ptemyslet, potie-
buje aktivitu, vice nez 1x
T reflektuje stézejni im-
pulzy (setkani s nékym)

hloubat nad zivotem ne-
ma ve zvyku, mysli si, Ze
tim stejné nic nezmeéni,
piemysli co udélat, zatidit

premysleni nad Zivotem
povazuje za samoziejmé,
v soucasnosti si nékdy
poznamenava pisemnou
formou, podstatné body

premysli o vécech, které
prozila, hodnoti, ze se
vice zaobira sebou
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2 ROZHOVOR

17. JAK PSANI DENIKU PUSOBILO - EMOCE, PRUBEH

zpocCatku nadSeni, pak se
uz nechtélo, procteni bylo
zajimaveé, libilo se ji to

Ssem tam néco napsala,
nebylo to upIné poctivé,
ze zacatku divné, nebavi-
lo ji to, kdyz se rozepsala,
Slo to dobfe, dokonce i
nékdy bavilo, méla smi-
Sené pocity, snazila se
dodrzet slib

problémy se psanim ne-
méla, nestresovalo ji to

zapis provedla, 1 kdyz ji
to nebavilo

zacatku ji to bavilo zapi-
sovat pozitivni zazitky,
potom to vnimala jako
ukol

na jednu stranu vnima
radost, ze denik pise,
vnima nadSeni, co z toho
bude, bavilo ji to, na dru-
hou stranu ji zlobi, Ze ma
malo sebediscipliny ke
psani.

18. PRAVI

DELNOST

nebylo to narocné dodr-
Zet, nic $patného na tom
nevidi

nekteré dny, kdyz neméla
naladu, bylo dost slozité
se donutit

psani nevnimala jako
ptitéz, pripisuje to sku-
teCnosti, ze diiv denik

pravidelnost problém
nedéla, ale nepfijemné
vnimala, Ze na to musela

pravidelnost bez problé-
md, pfisuzuje to své dis-
cipling,

zlobi se sama na sebe, ze
je to pro ni problém.

psala myslet
29 22 27 30 30 21
19. JAK VNIMA PRINOS PSANI DENIKU
vétsi uvédoméni sama | v tuto chvili pfinos nevi- | psanim odbouravala $pat- | nevidi vibec zadny, zby- | k velké zméné psani ne- | pfinosné vidi, Ze psani

sebe a svych prani

di, ale ma pocit, ze zpét-
n¢, aZ nékteré véci zapo-
mene, ji denik muze byt
uziteny pro feseni pro-
blému, ktery nastal

né emoce, piijemné emo-
ce si psanim vice uveédo-
movala a mohla I[épe
prozit a promyslet, ucila
se nekteré¢ véci nove
hloubéji prozivat a rado-
vat se z nich

teCna povinnost, kterou
nepotiebuje, pii normalné
prozitétm dni nema co
zapisovat, pii Spatném
dni ke své skode jitii
emoce, ztrata casu.

vedlo, ale v né&jakych
diléich vécech vnima
kladny posun, vétsi sebe-
uvédomeni

deniku zacalo v dobé,
kdy ma tendenci bilanco-
vat, soustavnost ji poma-
ha drzet se vytyceného
sméru, kazdy den a Zivot
si vic uvédomuje, uspo-
fadani si myslenek

20. V CEM VIDI SLABINY PSANI DENIKU?

nic $patného nevidi

musela na to myslet, dalsi
povinnost, nechtélo se ji,
nem¢éla na to naladu

kazdodenni psani se ji
zd4 monotonni, pracovni
dny jsou stejné, smyslu-
plngjsi se ji zda psat za-
pisky jednou za tyden

pfi psani si zbyte¢né pfi-
pominala to negativni, co
se pres den stalo. Poté
méla Spatnou naladu,
Pokud by zapis ned¢lala,
tak uz na to zapomnéla

nekteré vSedni dny se ji
zdalo psani zbytecné, ve
veCerni dob¢ si na nekteré
véci nemohla vzpome-
nout nebo neméla inspi-
raci, psat negativni véci ji
nepfipadlo uzitecné

praktické provadéni napf.
pfi nocni sluzbé€, nedosta-
tek soukromi
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21. OBJEV- SEBEUVEDOMENI

uvédomovala si, ze vlast-
né nema zadné Spatné
dny, zpocatku vnimala,
ze piSe hodné textu, pak
se naucila vystihnout to

uvédomila si, ze porou-
chana televize ma kladny
vliv na vztah s partnerem,
maji vice Casu na vza-
jemnou komunikaci

zatim nic neobjevila

nepiemyslela nad zapisy

pii zapisovani si uvédo-
mila, ze zménila postup
pti zehleni, ktery ji 1épe
vyhovuje a na zakladé
toho planuje, drzet se

vice nez diiv si uvédomi-
la, ze ma tendenci si sté-
zovat, vidét negativa,
protoZze jsou pro ni inten-
zivngjsi

podstatné nového postupu
uvédomila si, ze se vénu- | uvédomila si, ze by moh- | na otazku zmén pfipousti,
je prevazné mladsimu |lo byt praktické psat zapi- | ze byly véci, které ji

ditéti, o starSim se v za-
piscich téméf nezminuje

sy a sledovat vyvoj urci-
tych oblasti

oslovily, nebylo to vsak
kazdy den

22. VRACELA SE K ZAPISUM?

jednou v poloviné mesi-
ce, a jednou na konci,
neni to analyzovani, spise
se jedna o usmévné pii-
pomenuti

vracet se nepotiebuje, vse
si pry pamatuje

nekolikrat se k zapisim
vracela, zhruba po tydnu

necetla je, planuje denik
uschovat a za par let ze
zajimavosti precist

zapisy nékdy procitala,
predevsim zpocatku, kde
byl zaznamenan vyrazné
radostny zazitek

zapisy necetla, ani nepla-
nuje, pripousti, ze mozna
si je precte, ale obava se,
ze ji to bude pfipadat
smeSné

23. VNIMA V PSANI DENIKU

SMYS CI OSOBNI VYZNAM?

veétsi uvédomeéni si pii-
jemnych véci

osobni vyznam zatim
nevidi, ale pfipousti, Ze
by mohl mit pro jing,
nebo jako pomoc pfi fe-
Seni problému

kazdodenni psani se ji
zdad zbytecné, vyznam
vidi v uvolnéni emoci a
zaznamenani si  dalezi-
tych skute¢nosti

zbyte¢na povinnost, ztra-
ta Casu, pripominani
Spatnych emoci

pisemnou formu hodnoti
jako vhodnou, vzpomin-
ky vyprchavaji

vyznam vidi v tom, Ze si
sama sob¢ dokaze, zZe je
schopna néco délat pravi-
delng, druhy vyznam vidi
v zachyceni a promysleni
podnétn, se kterymi se
setkdva, ochrana proti
Zapomindni.

24. PLANUJE POKRACOVAT V PSANI DENIKU?

moznd nékdy ano, ne
kazdodenn¢, po vikendu,
po tydnu, néco vyrazného

zpocatku odmitala moz-
nost pokraCovat v psani
deniku, poté pfipustila, ze
zvazuje sledovat vyvoj
nekterych problémovych
oblasti

nepfemyslela o tom, ne-
zvazuje

rozhodné neplanuje,

kazdodenni psani nepla-
nuje, pokud bude mit
néjakou vyrazné piijem-
nou ¢i dilezitou véc,
ktera za to stoji, planuje
si to zapisovat

planuje psat denik dal,
slibuje si od toho, Ze ji to
pomize drzet se svych
priorit a v hlubsim Zzivot-
nim zakotveni
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25. PRIJEMNE AKTIVITY, NAVOZOVANI DOBRE NALADY
dvé az tii navstévy, Cas|uziva si zivotni pravidel- | délala véci, které ji jsou |zazivala pohodové dny, |d¢lala to, co déla pofad, | ptijemnych aktivity v

na ¢teni, chvilku pro sebe
u kavy, sportovni vikend
S détmi,

nosti (dfive sménny pro-
voz), jezdéni s koném,
pravidelné nedélni vy-
chazky s partnerem, cas
na rozhovory, splnéni
odkladanych ukold, aro-
materapie, Cteni, ples

ptijemné, které ma rada,
obnovila nékteré pratel-
ské vztahy, aktivity pro-
bihaly jako jindy - sport,
kultura, spolefenské ak-
ce,

prochazky na cerstvém
vzduchu, sluni¢ku, nové s
dcerou jako formu budo-
vani vzajemného vztahu
(Ix T), dodrzuje stale
stejné aktivity - aerobic,
éteni,

zadné zvyky neménila,

mésici lednu moc neméla,
nebyla pro to ptilezitost
(pocasi) a byla nemocna,
nové aktivity nepfidala,
mezi piijemné aktivity
pocita vatfeni

26. ODPOCINEK

po praci pal hodinu od-
pocinku u televize

diky zmén¢ prace vnima,
7ze ma vice odpocinku a
staly denni rezim

vnima, Ze odpocinku a
Casu sama pro sebe ma
dost, asi hodinu denné

denné od 20 hod odpoci-
va pfi Cteni v posteli

odpo¢inku méla méng,
uvitala by ho vice, uziva-
la si vecer u televize, kdy
uz nemusela nic fesit

ma vice volna mezi sluz-
bami a lépe se zrelaxuje,
rozhodla se zvolnit a
vypustila nékteré studijni
povinnosti

27. PRACOVNI STRES

zacatek ledna pracovni,
konec klidny, prozila
uvédoméni  si  pocitu
uspokojeni z prace

nemeéla, zménila zameést-
nani na praci doma, ta ji
nestresuje

Cast mesice méla bez
stresu, po pracovni ne-
schopnosti kolegyné stres
byl dosti velky - byla
rada, Ze to prezila

v praci se citi v pohodé,
bez jakychkoliv problé-
mi. Nepfijemné¢ proziva-
la, kdyz z prace vyhodili
jejiho kolegu.

v praci bylo vic povin-
nosti nez obvykle, ptili§
relaxované se v priabéhu
mésice necitila, ale hod-
noti, Ze 1 tak se ma dobfie

pracovni stres neméla, v
praci dostala pravidelné
sluzby, doslo k ulevé

28. ZIVOTNI STRES

Neméla

problémy s partnerem,
ktery prochazi krizi, ne-
moc, pohieb v roding

rodinné problémy

posledni dobou hodnoti,
7ze vSe je vic v pohodg,
rozhodné to nepfipisuje
psani deniku, je to spi$
momentalni vlna, dobra
organizace chodu domac-
nosti, déti jsou jiz samo-
statnéjsi

U syna probihalo uzavi-
rani pololeti, s tim spoje-
né neustalé povinnosti a
zmeény ji vadily, byli také
nemocni, snazila s nepfi-
jemnou cinnosti prestat,
mit lThostejny pristup

zivotni stres povazuje za
nepretrzity, obdobi kolem
narozenin vnimala zv1asté
negativné, na druhou
stranu ud¢lala néktera
rozhodnuti ohledné studia
(odsunuti SZZ) a ulevilo
se ji

29. VNIMANI DUSEVNI POHODY V MINULEM MESICI

5az6

6az’7

7
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30. CO V POSLEDNI DOBE DELALA PRO POSILENI ZDRAVI?

cviky na kréni patet

pravidelné pije zeleny Caj

pravidelné 2x T chodi do
jogy, vsugerovava si pry
poznamku cviditelky, ze

nic mimoiadného, koupi-
la a uzivala hoicik

dobry pocit, ze se odhod-
lala i v desti na prochaz-
ku, jedi vice vitamint

pro fyzické zdravi nic
nepodnikala, ale pro du-
Sevni se snazila vypustit

maji dobfe prodychané stresy, vyfeSila problém
vSechny orgény a tudiz se Skolou

nemuze onemocnét

chiipkou

31. MA V PLANU UDELAT NEJAKOU ZMENU?

uz od prvniho rozhovoru
planuje délat si vic Casu
sama pro sebe a své akti-
vity, 1épe organizovat a
planovat

rozhodnuti udélat si néja-
ky rekvalifikacni kurz,
diive pocitovala potiebu,
ale v soucasné dob¢ se
rozhodla to realizovat

nekteré véci ji oslovily,
zménu zatim ale napla-
novanou nema

nad zménami nepremysli

kdyz pti psani objevila
néco negativniho, neve-
déla jak to zménit, pro-
vedla pouze zapis

systematicky se zacala
vénovat angli¢ting, dala si
to jako novy cil

32. NAPSALA SI

SVE POSLANI?

nepsala, zapomnéla
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nepsala, spiSe se ji ne-
chtélo
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psala, z vétsi cCasti ho
omezila na cil upevnovat
vztahy

nepsala, povaZzovala to za
zbytecné

nepsala, vnimala to jako
naroc¢ny ukol a ten ji zne-
klidiioval, pro svij klid to
odbourala

psala, dlouho premyslela,
ma pocit, ze to vymyslela
dobfe, zmenilo to jeji
zakladni nastaveni, pla-
nuje se toho drzet




