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Stres pri praci zapricinuje viac ako Stvrtinu dvojtyzdnovej alebo dlh3ej absencie
v dbsledku zdravotnych problémov spésobenych na pracovisku. Na zaklade cisel-
nych udajov z roku 1999 platia ¢lenské krajiny Eurépskej tnie najmenej 20 miliard
eur rocne za stres pri praci. Stres pri praci moze viest k depresiam, strachu, nervozi-
te, unave a srdcovym ochoreniam. Stres spdsobuje aj vazne poruchy produktivity,
kreativity a konkurencieschopnosti ).

Stres manazment je program na osvojenie si proaktivnych metdd zvladania
stresu. Jeho podstatou je spoznanie individuadlnych zdrojov a prejavov stresu, jeho
dosledkov. Ak vieme predpokladat aké situacie vyvolavaju stres mézeme ich riadit
— mat pod kontrolou a teda zvladat tak, aby ich nepriaznivy ucinok bol ¢o najmen-

v

Sl.

Dal3ou metédou v ramci stres manazmentu je poznanie, nacvik a vyber naj-
vhodnejsej relaxacnej alebo aktivizujucej metddy — techniky. Profesionalni vojaci
by s ohladom na rézne situacie zataze, ktorym su vystavovani v suvislosti s beznym
pracovnym pOsobenim alebo plnenim uloh v operaciach medzinarodného krizové-
ho manazmentu, mali ovladat aspon jednu metddu relaxacie tak, aby boli schopni
aj vo vyhrotenych situaciach pokracovat v plneni uloh.

Cielom tohto prispevku je predstavit vybrané relaxa¢né metédy a sprostredko-
vat postup na ich nacvik, ktory by mal byt realizovany nielen na zamestnaniach spo-
locenskovednych seminaroy, ale aj v rdmci psychologickej pripravy.

1 ZATAZ A STRES

Hoci su pojmy stres a zataz ¢asto pouzivané ako synonyma, je vhodné medzi nimi
rozliSovat. Viaceri autori navrhuju pouzivat pojem ,stres” len pre stres fyziologicky a
pre stres psychickej povahy, ktory ma vysoku intenzitu — teda tazky psychicky stres.
Pre nizSie intenzity psychického stresu (stredné a lahké) sa javi ako vhodnejsi pojem
Lzataz". Za tazku psychicku zataz sa povazuju situacie ako ohrozenie Zivota, zoskok
parasutistu a pod. Za strednu psychicku zataz je mozné oznacit taku situaciu, ktord
vyvoldva podmienky zabranujuce v Uspesnej ¢innosti, zatial ¢o pri lahkej psychickej
zataZi je mozné pokracovat vo vykone cinnosti bez zhorsenia kvality vykonu.

Vyznamnd slovenska psychologi¢ka Maria Bratska definuje jednotlivé stupne
zataze nasledovne:

e 1.stupen - bezna zataz nevznika na zéklade nesuladu medzi tlakom von-
kajSieho prostredia a naSimi moznostami vytvarat protitlak. Vzhladom na to,
ze disponujeme ovela vacsimi predpokladmi, nez si vyzaduju ulohy a povin-

1) Problémy zdravia pri praci v Eurépskej tnii, 1998 — 1999. Eurostat, Luxemburg, 2001.
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nosti, ktoré mame v takychto situaciach pinit, nemusime siahnut do svojich
rezerv a vyburcovat vlastnu psychiku k zvySenej Cinnosti. Zvycajne, pre vac-
Sinu z nas su naroky zname a predstavuju také ulohy, s ktorymi sme sa uz
velakrat stretli a dokazali sme ich neraz Uspesne vyriesit.

2. stupen - zvySena zataz sa viaze na také zivotné a pracovné situdcie,
v ktorych si nevystacime s beznymi, zauzivanymi sp6sobmi riesenia, kona-
nia a reagovania. Stretdvame sa s nimi po prvykrat, su pre nas nové, a preto
ak ich mdme zvladnut, musime vynalozit zvysené usilie. Vyrazné vyburcova-
nie nasich psychickych sil nam umozni ndjst také moznosti rieSenia, ktorymi
uvedieme vonkajsie podmienky do pévodného stavu alebo menime sami
seba tak, aby sa rozsiril rozsah nasich predpokladov riesit takéto situacie.
Neznamena to teda, Ze sa pasivne prisposobime narokom okolia. Na$ proces
prispdsobovania sa méze skladat z osvojenia si novych zru¢nosti, nadobud-
nutia dalSich poznatkov a socidlnych sp6sobilosti a zo zmeny dosial' zauziva-
nych sposobov spravania. S takouto zataZzou sa dokazeme vysporiadat bez
negativnych désledkov na nase zdravie. Naopak mozno zddraznit, Ze prave
zvysena zataz je pre nas Zivot nevyhnutng, pretoze posuva nas vyvin dopre-
du. Nuti nds rozsirovat si okruh poznatkov, sposobilosti a skisenosti, praco-
vat na sebe, urychluje nas osobnostny rast, rozvoj a umoznuje nam zriet.

3. stupen - hrani¢na zataz vznika vtedy, ked sa objavuje vyrazny nesulad
medzi nasou vybavenostou, pripravenostou a narokmi vonkajsieho prostre-
dia na nés. Riesit takéto situdcie moézeme len s vynaloZzenim mimoriadne-
ho usilia, ak zmobilizujeme vsetky svoje psychické sily. Zvladnutie hrani¢nej
zataze predpoklada ist az na doraz, siahnut az na dno svojich psychickych
rezerv. Sprievodnym javom su rézne funkéné poruchy psychickej ¢innosti
a objavuju sa niektoré spdsoby spravania, ktoré su priznané pre nizsie vyvi-
nové obdobia u ¢loveka. V organizme dochadza k vyraznym fyziologickym
zmenam. Kladné ucinky zataze koncia. Narastd pocet neziaducich dosledkov
na psychiku a celkovo na zdravotny stav ¢loveka. Riesitelnost takychto si-
tuacii vrcholi. Prave treti stupen hrani¢nych zatazi odhaluje skuto¢nu kvalitu
osobnosti a skupin, ktoré ju zvladaju.

4, stupen - extrémna zataz sa objavuje vtedy, ked medzi poZiadavkami
vonkajsieho prostredia a nasimi moznostami a predpokladmi potrebnymi
na ich zvladnutie je obrovsky rozpor. Nesulad je taky velky, Ze nie je v nasich
silach vyvinut primerany protitlak a aktivne vzdorovat. Uplne podliehame
tlaku situacie, ktora sa nam javi ako nerieSitelna. Psychické zlyhanie spreva-
dzaju vyrazné poruchy v spravani, zmeny vo fyziologickych a psychickych
procesoch v organizme, Casto s trvalymi dosledkami na zdravie ¢loveka.
Pretrvavajuica extrémna zataz vedie k naruseniu vztahov so spolo¢enskym
prostredim.



VOJENSKA OSVETA 2/2012

Uréenim stupna zéataze ziskavame informdciu nevyhnutnu na prognézovanie
priebehu dalsej ¢innosti ¢loveka, predvidanie dosledkov na zdravie a na prijatie
uc¢innych opatreni nevyhnutnych na predchadzanie neziaducim javom. Avsak urcit
stupen zatazZenia nie je jednoduché. Treba mat sustavne na pamati, Ze ide o vyslov-
ne individudlne prezivany psychicky stav, ktory aj za rovnakych vonkajsich podmie-
nok moze nadobudat u ludi nielen odlisnu podobu, ale aj r6znu velkost. Pri pre-
trvavani urcitého stupna zataze dlhy ¢as dochadza k vystupfovaniu zataze,
napr. zvysena zataz sa meni na hrani¢nu, hrani¢na zataz na extrémnu ?).

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

Napriek tomu, ze termin stres je v sucasnosti beznou sucastou nasho slovni-
ka, neexistuje v psycholdgii jednotnd definicia tohto fenoménu. Kym psychologic-
ké definicie zd6raznuju tenziu, napdtie a zmeny v spravani, fyziologické koncep-
cie vnimaju stres ako nielen vnutorny stav ¢loveka, ale aj ako odpoved celého jeho
organizmu na vonkajsi podnet. Slovo stres pochadza z anglického slova ,stress”
¢o v doslovnom preklade znamena napnut alebo namahat. V technickom kontexte
zastupuje silu, ktord privadza objekt do stavu napatia. TakZe vyrok, byt v strese” mé6-
Zeme rozumiet ako byt vystaveny najréznejsim tlakom”.

S fyziologickym, tzv. kortikoidnym pojatim stresu prisiel Hans Selye, ktory
si vSimol zvysenu funkciu nadobliciek v zatazovych situaciach. Na zaklade pokusov
so zvieratami definoval tzv. vSeobecny adaptacny syndrém (GAS - General Adaption
Syndrome). Spozoroval, ze r6zne druhy stresovych situacii vzdy vyvolavaju rovna-
ky subor fyziologickych reakcii organizmu. Pri ohrozeni sa napriklad v prvej faze
zvysuje tlak krvi, zrychluje krvny tep a dych, krv je pumpovana do svalov koncatin
- organizmus sa pripravuje na odvratenie nebezpecenstva. Tato reakcia je pome-
novana aj ako reakcia ,utok alebo utek”. Nazyva sa tak preto, lebo v situaciach ohro-
zenia pripravuje ludi utiect z jeho dosahu alebo naopak bojovat s nim. Konkrétny
charakter tejto reakcie je dany jednak samotnym stresorom, jednak osobnostnymi
premennymi (niekto sa v situaciach ohrozenia skor stiahne alebo presadzujuce sa
typy su nachylné takymto situdciam celit aktivnejsie).

Z psychologickych definicii si dobre pochopitelné nasledujuce:

e stres je extrémna a neobvykla situacia, ktorej hrozba vyvolava vyznamnu
zmenu spravania (R. G. Miller),

e ako stres oznaCujeme taku zmenu v organizme, ktora v uréitom stave ohro-
zenia moze vyvolat vysoky stupen napatia, rozvratit zabehané schémy kaz-
dodennych spdsobov konania, ktord oslabuje mentalnu vykonnost a vyvo-
lava subjektivne neprijemné stavy afektivneho vycerpania (l. L. Janis).

Zatazou su teda vsetky situacie, ktoré u nas vyvolavajua napitie, kym stres
je stav nadmernej psychickej zataze, ktory je charakterizovany fyziologickou

2) BRATSKA, M.: Osobnost v situdcidch psychickej zdtaZe [online]. [cit. 20120608]. Dostupné na
internete:<www.cdvuk.sk/blade/files/UTV/prednasky%20a%20skripta/bratskatextyosobnost-v.
doc>.
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odpovedou organizmu pre jeho uvedenie sa do stavu zvysenej pohotovosti.
Stres je teda obranna reakcia organizmu, ktora je objektivne zistitelna podla
chemickych a fyziologickych prejavov tela.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

1.1 Zdroje zataze a stresu
1. 1.1 VSeobecné zdroje zataze a stresu
Vyzva pre hranice schopnosti

Holmes a Rahe tvrdia, Ze kazdu Zivotnu zmenu, ktord vyzaduje vyrazné pris-
posobenie je potrebné vnimat ako zatazovu. Su autormi Skaly Zivotnych udalosti,
v ktorej je ku kazdej zataZovej, resp. stresovej, situacii priradeny isty pocet bodov
v zavislosti od jej zavaznosti. Skéla Zivotnych udalosti je uvedena v tabulke 1. Podla
autorov, ak v jednom roku nazbierate viac ako 300 bodov hrozia Vam vaznejsie reak-
cie ako napr. depresie alebo psychosomatické ochorenia (napriklad alergie, infarkt,
astma a pod.). )

Tabulka 1: Skala Zivotnych udalosti (Holmes a Rahe)

Udalost’ Pocet bodov

smrt partnera 100
rozvod 73
rozvrat manzelstva — do€asny rozchod 65
uvaznenie 63
umrtie blizkeho €lena rodiny 63
vazny Uraz alebo choroba 53
svadba 50
strata zamestnania 47
odchod do déchodku 45
vyznamna zmena zdravotného stavu blizkeho &lena rodiny 44
tehotenstvo 40
sexualne tazkosti 39
narodenie diefata 39
zmena zamestnania 39
smrt blizkeho priatela 37
preradenie na inu pracu 36
zavazné nezhody s partnerom 35
velkd pozi¢ka 31

syn alebo dcéra opustaju domov 29
konflikty so svokrovcami 29
partner (partnerka) nastupuje alebo konci v zamestnani 26
vstup do Skoly alebo jej ukon€enie 26
zmena Zivotnych podmienok 25
zmena vlastnych zvyklosti 24
problémy a konflikty s nadriadenym 23
zmena pracovnej doby alebo podmienok 20
zmena bydliska 20
zmena rekreacnych alebo socialnych aktivit 18
mensia p&zZicka 17
zmena spankovych zvyklosti a rezimu diia 16
zmena stravovacich zvyklosti 15
dovolenka 13
Vianoce 12
priestupok (napr. pokuta za dopravny priestupok) 11

3) NOVAK, T. - CAPPONI, V.: Sdm sobé psychologem. 3. doplnené vyd. Praha : Grada, 2003. 220 s. ISBN
80-247-0606-7.
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V suvislosti so zmenami, ktoré vyplyvaju z pésobenia v priestore nasadenia
mdbzeme predpokladat isty negativny vplyv na psychiku nasadenych. Kazdy vojak
pocas plnenia uloh vo vojenskych operaciach (bez ohladu na typ a charakter mi-
sie) preziva zataz, ktora podla uvedenej skaly dosiahne hodnotu takmer 150 bodov
(zmena stravovacich zvyklosti, spankovych zvyklosti a rezimu dna, zmena social-
nych a rekreacnych aktivit, zmena vlastnych zvykov a zivotnych podmienok, sexu-
alna deprivacia a pod.). VSetky tieto zmeny sa vo vacsine pripadov udeju v ¢asovom
useku priblizne Siestich mesiacov. Navyse je nevyhnutné si uvedomit fakt, Ze pri tej-
to kalkulacii neberieme do Uvahy potencialne ohrozenie zivota alebo zdravia pocas
plnenia uloh, potencidlne konflikty s nadriadenymi a medzi priatelmi, ¢i problema-
tické situacie, ktoré sa mozu vyskytnut pocas vojakovho nasadenia v rodine.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

Nepredvidatelhost

+MozZnost predvidat vyskyt stresujicej udalosti, aj ked ho jedinec nemédze
ovplyvnit, obvykle znizuje intenzitu stresu. Laboratérne experimenty ukazujd,
Ze ludia i zvieratd davaju prednost predvidatelnym neprijemnym udalostiam pred
nepredvidatelnymi. Ked ocakdvaju predvidatelné Soky, vykazuju nizSiu emocnu
aktivaciu. Maju mensi strach a Soky vnimaju ako menej neprijemné, nez nepredvi-
datelné Soky rovnakej intenzity (Katz a Wykes, 1985)". Vysvetlenie, preco je to tak,
ma viacero moznosti. Jednou z nich je, Ze varovny signal pred nepriaznivou udalos-
tou umozni ¢loveku spustit pripravny proces timiaci vplyv Skodlivého podnetu. Ina
moznost spociva v tom, Ze zatial ¢o u nepredvidatelného Soku neexistuje obdobie,
kedy sa ¢lovek mdze citit bezpecne, u predvidatelného moze odpocivat, pokial ho
signal neupozorni na bliziaci sa ok (Seligman a Binik, 1977). Dokonca aj tak vyrazne
negativna udalost ako je mucenie, méze byt r6zne vnimana na zédklade toho,
¢i obet vnima tyranie ako predvidatelné. Obete, ktoré mézu predvidat okamzik
vyskytu a druh tyrania, sa neskér uzdravuju rychlejsie ako jedinci, ktori sa v tomto
ohlade nachadzaju v Uplne nepredvidatelnej situdcii (Basoglu a Mineka, 1992) 4) .

Neovplyvnitelnost situacie

,Cim viac nam udalost pripada neovplyvnitelna, tym &astejsie ju vnimame ako
stresujucu. Zrejmou pricinou, preco su neovplyvnitelné udalosti stresujlce je to, ze
ich nemo6zZeme ovladat, mat pod kontrolou, Zze im nemdzeme zabranit. Nase vni-
manie neovplyvnitelnosti udalosti je pre nase hodnotenie ich stresovosti rovnako
dolezité ako skuto¢nd neovplyvnitelnost tychto udalosti. V jednej studii badatelia
ukazali pokusnym osobdm farebné fotografie obeti, ktoré zomreli nasilnou smr-
tou. Experimentalna skupina mohla ukoncit prezeranie fotografii stisnutim tlacidla.
Kontrolna skupina si prezerala tie isté fotografie rovnako dlho ako experimentélna
skupina, ale nemala moznost prezeranie ukoncit. Experimentalna skupina pri re-
akcii na fotografie vykazovala omnoho nizsiu mieru Uzkosti meranu prostrednic-
tvom koznej galvanickej reakcie ako skupina, ktora nemohla ovplyvnit dizku trvania

4) ATKINSON R. L.: Psychologie. 2. aktualizované vyd. Praha : Portél, 2003. 752 s. ISBN 80-7178-640-3.
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expozicie (Geer a Maisel, 1973). Presvedcenie, Zze mdzeme ovplyvnit priebeh udalos-
ti zniZzuje nasu Uzkost, aj ked tuto moznost nevyuzijeme” 4.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

Traumatické udalosti

,NajzrejmejSim zdrojom stresu su traumatické udalosti, ¢ize mimoriadne nebez-
pecné situacie, ktoré sa vymykaju beznej ludskej skisenosti. Zahifaju prirodné ka-
tastrofy ako su zemetrasenia a zaplavy, katastrofy sposobené ¢lovekom ako st vojny
a jadrové nehody a katastrofické nehody — automobilové havarie a letecké nestastia
a tiez fyzické utoky ako pokus o vrazdu alebo znasilnenie. Po traumatickej udalosti
preziva vacsina ludi Specificky sled psychickych reakcii. Obete su najprv ohromené,
omracené a zda sa, Ze si neuvedomuju zranenie alebo nebezpeclenstvo. V dalsom
stadiu su obete pasivne a neschopné samy zacat nieco robit, ale lahko nasleduju
druhych. V tretom $tadiu obete zacinaju pocitovat tzkost a obavy, s tazkostami sa
sustreduju a stale znova a znova rozpravaju, ako ku katastrofe doslo” #).

1. 1.2 Zdroje zataze a stresu suvisiace s pracou

Pracovny proces mbze predstavovat stres, ktory je spdsobeny naro¢nymi tlo-
hami, vysokym tempom ¢innosti, nemoznostou ovplyvnit spésob prace a velkym
tlakom na vysoky pracovny vykon. Stres tiez sp6sobuje mnozstvo zatazujucej ad-
ministrativy, obmedzujice normy a interné predpisy. Ludia maju pocit, Ze sa vietko
zbytocne zdrzuje, vela okolnosti ich odvadza od podstaty prace a nezmyselne kom-
plikuje realizaciu uloh.

Pracovné roly v praci tiez mézu predstavovat zdroj zataze. Predovietkym ide
o pozicie s velkou zodpovednostou, situdcie, kedy ¢lovek nie je stotoZneny so svo-
jou rolou (vykonavana funkcia ho nebavi) alebo v plneni svojej roly zlyhava z do6-
vodu nedostato¢nych schopnosti alebo zru¢nosti pre jej vykon. Taktiez nemoznost
kariérneho postupu a nesplnené ocakdvania z prace, teda ked praca neposkytuje
moznost sebarealizicie, je to zdrojom zataze pre ¢loveka.

Medziludské vztahy, komunikacia a $tyl riadenia predstavuju dalsi poten-
cidlny zdroj zataze na pracovisku. Je pochopitelné, Ze aj zIé vztahy s nadriadenymi,
podriadenymi a kolegami su stresujuce. Najcastejsie je tato oblast spojena s riese-
nim konfliktov. Konfliktné situacie su stresujuce predovietkym vtedy, ak [udia ne-
maju dostatocné zru¢nosti na ich zvladnutie a teda nemaju tieto konflikty pod kon-
trolou.

Poslednou oblastou, ktora méze predstavovat zataz a napatie pre ludi su pra-
covné podmienky a pracovné prostredie, vratane reZimu prace a odpocinku.

1. 1. 3 Zdroje zataze a stresu v suvislosti s nasadenim v operaciach medzina-
rodného krizového manazmentu

K vyssie uvedenym zdrojom stresu suvisiacich s pracovnym procesom je potreb-
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né, ak hovorime o nasadeni v operaciach medzinarodného krizového manazmentu,
brat do Uvahy aj dalsie Specifické zdroje zataze.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

STANAG 2565 - pomocka pre velitelov zamerana na problematiku psychologic-
kej podpory (u nas preloZzena ako ,Sprievodca velitela jednotlivymi fazami nasade-
nia“) definuje tieto Specifické zdroje zataze ako stresory neoperacného charakteru
a operacné stresory.

Stresory neoperacného charakteru

Stresory tohto typu méZzeme pomenovat aj ako tazkosti kazdodenného Zivota
pocas nasadenia (daily hassless). Tieto su vyznamne spaté s podmienkami v priesto-
re nasadenia a teda rozdielne u jednotlivych misii a dokonca i u jednotlivych rota-
cii. NajcastejSie ide o odlucenie od rodiny a priatelov, Zivot v neznamom, kultdrne
odlisnom prostredi, nedostatok sukromia, sexualnu deprivaciu, extrémne poveter-
nostné podmienky, obmedzené moznosti travenia volného ¢asu, pripadne nedos-
tatocné hygienické podmienky. Takato nepohoda je tolerovatelnd, ale méze mat
na nasadeny personal isty negativny vplyv, kedZze mda kumulativny charakter.

Operacné stresory

Pocas plnenia uloh v operacii moze byt vojensky personal vystaveny stresujicim
az traumatickym zazitkom. Tieto stresory sa menia v zavislosti od konkrétnych ope-
racii, misii a typu jednotky. Napriklad osadky lietadiel ¢asto letia z pomerne bez-
pecnych miest do miest s vysokym rizikom ohrozenia a spat. Tato neustala zmena
situdcie bezpedia a rizika je typicka zataz pre letecké osadky. Vojaci pozemnych sil
su vystaveni inym stresorom. Napriklad pri kontrole davu ide o zazitky odmietania
domacim obyvatelstvom a zazitok skazy zapri¢inenej regionalnym konfliktom 3).

Extrémnejsim druhom stresorov su traumatizujuice udalosti. Tieto su asociované
s moznostou vaznejSieho zranenia alebo smrti. Traumatizujucimi udalostami pocas
nasadenia mozu byt:

e konkrétne ohrozenie ostrelova¢mi alebo v rdmci prestreliek,

improvizované vybusné systémy,

samovrazedné utoky,

raketové utoky a nehody.
Vyznamny traumatizujuci naboj ma aj:
e manipulacia s mftvolami,

e hromadné hroby,

5) STANAG 2565 : 2009, Sprievodca velitela jednotlivymi fazami nasadenia.
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e konfrontdcia s vdzne zranenymi lokalnymi obyvatelmi (predovsetkym det-
mi) alebo prislusnikmi koali¢nych jednotiek, pricom zvacsa ide o zranenia
devastacného charakteru.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

Extrémne zatazové situacie — ako nasilné Utoky na vlastnu osobu, tazké Zivot
ohrozujuce dopravné nehody, znasilnenie a vyssie popisané situacie ¢asto zanecha-
vaju u postihnutych dusevné zranenia. Cast obeti takychto traumatickych zazitkov
tieto zranenia spracuje aj bez $pecidlnej profesiondlnej pomoci. U ostatnych obeti
dochdadza k viac ¢i menej zavaznym dusevnym porucham. Tieto su zapri¢inené
neurobiologickymi zmenami a mézu podobne ako tazko sa hojace telesné zranenia
sposobovat nezriedka aj rozlicné dlhoro¢né tazkosti, ktoré vyznamne zhorsuju vy-
konnost a kvalitu zivota postihnutych ¢).

1. 2 Priznaky stresu

Priznaky, resp. prejavy stresu je mozné pozorovat vo viacerych rovinach. Z fyziolo-
gickych - telesnych prejavov stresu byvaju najcastejsie:

e zvySeny tlak, zrychleny pulz,

e bolesti na hrudniku a bolesti hlavy,

e potenie,

e trasenie ruk,

e nevolnhost, pocity bliziaceho sa omdlenia alebo celkova slabost,
e nechutenstvo alebo nadmerna chut k jedlu,

e nespavost,

e tazkosti s travenim,

e napaté svalstvo, zovreté Celuste.

V emocionalnej rovine ide najcastejsie o:

strach a Uzkost,

e podrazdenost, napatie, hnev a agresivitu,
e depresiu, hypochondriu,

e neistotu,

e pocit, Ze ¢lovek nema ni¢ pod kontrolou,
e nedostato¢né ovladanie sa.

6) HOFMANN, A.: EMDR : Terapia psychotraumatickych stresovych syndrémov. 1. vyd. Brati-
slava : Vydavatelstvo-F, 2006. 252 s. ISBN 978-80-88952-51-0.
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Stres moze sposobit aj zmeny vo vnimani a mysleni. Vtedy hovorime o prizna- POZNAMKY
koch stresu na kognitivnej Urovni. Najznamejsie priznaky su:

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

e zmatenost,

nesustredenost — tazkosti s koncentraciou,

problémy s pamatou,

zhorsend schopnost usudzovania a rozhodovania sa.

Stres u ludi sa prejavuje aj roznymi neziaducimi prejavmi spravania a reakcii ako
napriklad:

zvysena konzumacia alkoholu, kdvy, cigariet,
e stiahnutie sa — vyhybanie sa socialnym kontaktom,
e (lovek sa stale ponahla, nedokaze spomalit Zivotné tempo,
e rychle rozpravanie a jedenie.

2 STRES MANAZMENT

Podstatou zvladania stresu je dosiahnut urcitd mieru kontroly nad prezZivanim
zataZe. Tato kontrola sa moze dosiahnut nasledovne:

1. Posilnenim organizmu, aby lepsie zvladal zataz. V praxi to znamena
zdravu zivotospravu.

Vacsina odbornikov sa zhoduje v tom, ze na zachovanie dobrého zdravia
a znizovanie stresu je nesmierne doélezitd vyvazena strava. Kedze stres zvy-
Suje bunkovu ¢innost, rastie aj spotreba vyzivnych latok a preto v désledku
chronického stresu ¢asto zaznamenavame nedostatok niektorych vitaminov
a minerdlov. Nedostatok vitaminu C je bezny problém spésobeny stresom,
ktory brani organizmu vytvarat a absorbovat vitamin C. Potraviny bohaté
na vitamin C su najma Cerstvé ovocie a zelenina. Vitamin B6 je dolezity pre
dobry stav nervového systému a pri udrziavani zdravého imunitného systé-
mu. Je preukazané, ze vitamin B6 zohrava vyznamnu ulohu pri obmedzo-
vani rastu niektorych nadorov a rakoviny koze. Tento velmi délezity vitamin
tiez zrejme pomaha zmiernit alebo vylucit symptémy nervovej triasky a epi-
leptickych zachvatov. Nedostatok Zeleza vedie k Unave a vycerpaniu, anémii
a depresivnym naladam. Méze byt désledkom nedostatku vitaminu C, ktory
v organizme znizuje vstrebavanie Zeleza. Nedostatok zinku je beznym zna-
kom stresu a moze zapricinit zalidocné problémy, zlyhanie imunitného sys-
tému, zIé hojenie ran, nedostatok chuti do jedla a tinavu. Nesmie sa zabudat
ani na pitny rezim.
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STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

2. Cviéenim

Pohyb je najddlezitejsi spbsob zvladania stresu. Pri stresovej reakcii sa totiz
nahromadi velké mnoZzstvo energie, ktora viak zvycajne nie je spotrebova-
na. Organizmus sa tak dostava na celé hodiny do stavu vysokého nabudenia.
Pohyb a cvicenie je najlogickejsim spésobom ako tuto nadbyto¢nu energiu
spotrebovat. O to sa nase telo snazi, ked chodime hore dolu alebo klopkame
prstami, ¢i chodidlami. Okrem toho sa pocas pohybu a cvicenia do mozgu
vyluc€uju chemické latky nazyvané endorfiny. P6sobia podobne ako mor-
fium, podporuju priaznivé a Stastné pocity, ktoré pretrvavaju este isty Cas
po cviceni.

3. Dostatkom spanku a oddychu

Spanok je dolezZity spésob znizovania stresu. Unava je beznym prejavom
chronického stresu. Vac¢sina z nas vie kolko bezne potrebuje spat, ale prek-
vapivo velka cast fudi je chronicky nevyspata. Ak sa ustavi¢ne citite unaveni,
chodte do postele o 30 — 60 minut skor a niekolko dni az tyzden sledujte
vysledky. Ak ste eSte vzdy unaveni, chodte do postele skor o dalsich tridsat
minut. Nakoniec dospejete k spravnej dizke ¢asu, ktord vdm poméze znizit
stres. Kritériom dostato¢ného mnozstva spanku je, Ze sa zobudite osviezeny
eSte pred zazvonenim budika a po cely deri mate dostatok energie.

4. Spoznanim svojich vlastnych prejavov stresu a identifikovanim jeho
zdrojov

5. Zmenou svojho pristupu k veciam

Dopad stresu na nas zivot nie je az tak uréeny tym, ¢o sa nam stalo, ale skor
tym ako na to reagujeme. Ak reagujeme na stres konzumaciou alkoholu ¢i
drog, faj¢enim, prejedanim sa, zdchvatmi hnevu, sebalutostou, pocitom bez-
mocnosti Ci izolaciou, vazne poSkodzujeme svoje zdravie. Ludia s optimistic-
kym postojom k Zivotu znasaju stres lahSie ako pesimisti.

6. Vyhladavanim socialnej opory

Svojmu stresu ulah¢ime, ak o svojich tazkostiach porozpravame blizkemu
¢loveku. Niektori ludia veria, ze problémy zvladnu bez cudzej pomoci. Ak je
vsak stres, ktory pocitujeme prili$ silny alebo trva prilis dlho, nie sme schopni
ho zvladnut sami.

7. Relaxovanim

Relaxdcia patri medzi najprirodzenejsie aktivity na svete. Zvierata si udrzuju
vrodenu schopnost striedat obdobia fyzického napatia s pravidelnymi stav-
mi relaxacie a to sp6sobom, ktory sme my - ludia uz davno zabudli. VSimnite
si ako macky napnu koncatiny alebo zmyslovo, senzualne ohnu svoj chrbat,
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ako psi zivaju a prevalia sa na chrbat s uvolnenymi labkami. Relaxacia je za-
budnuté umenie. Iba malo ludi dnes vie dosiahnut UpInd uvolnenost po-
¢as dna. Sveddi to o stupni stresu v naSom Zivote, o mnozstve nevedomého,
skrytého napatia v naSom tele.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

3 RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY
3.1 Dychanie

Stres a zachvaty Uzkosti sa ¢asto spajaju s hyperventilaciou. Medzi varovné sig-
naly nadmernej dychavi¢nosti patria Casté zivanie, lapanie dychu, vzdychanie, za-
drziavanie dychu a viditelny pohyb hrudnika, hrdla a pliec pri rozpravani a dychani.
O tom, ¢i dychate prirodzene branicou alebo iba predychavate sa mézete presved-
¢it jednoduchym testom. Jednu ruku poloZte na hornu ¢ast hrude a druht na spod-
ny okraj hrudného ko3a, v mieste, kde sa zacina brucho. Ak sa dolna ¢ast hrudného
kosa rozsiruje a zaludok sa dviha na zaciatku kazdého nadychnutia, pouzivate svoju
branicu spravne. Ak sa vSak pohybuje iba vasa hrud, dychate neucinne. Najjedno-
duchsou relaxa¢nou technikou je branicové dychanie, nazyvané tiez hiboké dycha-
nie, kontrolované dychanie alebo dychanie bruchom.

Nacvik branicového dychania

1. Lahnite si na chrbat na pokojnom mieste, kde nebudete nikym a nic¢im ruse-
ny. Polozte si pravu ruku na brucho.

2. Zavrite oci a dychajte nosom.

3. Lavu ruku polozte na svoj hrudnik. Mali by ste citit, Ze sa nehybe. Dychanie
by malo prichadzat z vasej branice a prava ruka by sa mala mierne dvihat
a klesat.

4. Rytmicky dychajte nosom a sustredte sa na zdvihanie brucha pri vdycho-
vani. Vedome naplnujte pluca vzduchom. Pri zadrzani dychu si uvedomte
rozsirovanie rebier — tento pocit by sa mal podobat rovnomernému nafuko-
vaniu baldna. Pri vydychu stlacajte branicu ako kovacske mechy, pritahujte
ju akoby smerom k chrbtici. Dbajte na to, aby ste svoje pluca kompletne vy-
prazdnili skor, ako sa zacnete znova nadychovat. Preruste cvicenie, ak poci-
tite zavrat alebo slabost.

Upokojujlice dychacie cvi¢enie

Nenadychujte sa a nevydychujte silene. Idedlne by ste sa mali nadychnut, za-
drzat dych a vydychnut kym naratate do osem (pri kazdej z tychto faz). Na zaciatok
staci pocitat do Styroch a postupne mézete tento interval zvySovat.

Nadychnite sa nosom, pomaly pocitajte do Styroch. Zadrzte dych, pocitajte este
raz do Styroch. Telo sa nehybe, za¢nite vydychovat, pomaly pocitajte do Styroch
a vydychnite pritom pomaly v3etok vzduch z plic. Opakujte 10 - krat.
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3. 2 Koncentracia

Niekedy sa ¢lovek nedokaze dobre sustredit, ma rozlietané myslienky. V pripa-
de, Ze sa potrebujete rychlo koncentrovat, vyskusajte nasledujuce cvicenie:

Pokuste sa pomaly naratat do desat tak, aby vase myslienky boli plne sustre-
dené len na ratanie. Ak vas predsa len napadne nieco iné — do ratania sa votrie ind
myslienka, za¢nite opat od zaciatku. Idedlne je vyskusat si to viackrat v ré6znych si-
tudciach, ked' nie ste pretazeny. Potom bude cvi¢enie lepsie fungovat v situacidch
nudze.

Ak ste velmi rozruseni, ¢asto mdavate pocit straty kontroly nad sebou a nad va-
Sou situaciou. Efektivnym nastrojom pre okamzité prevzatie kontroly je relaxacné
cvi¢enie nazyvané 5 - 4 - 3 - 2 - 1. Ulohou cvi¢iaceho je vymenovat veci, ktoré vidi
(napr. stol, okuliare a pod.), ktoré pocuje (napr. zvuk okoloiduceho auta, vlastny dych
a pod.) a ktoré pocituje (napr. nohy dotykajuce sa zeme, chrbat dotykajuci sa opier-
ky stolicky a pod.). Z kazdej modality najprv po pat, potom po Styri, tri, dve a jednu,
pricom plati, Ze sa m6zu aj opakovat a cvicenie mdze prebiehat nahlas aj v duchu.

K celkovej koncentracii a psychosomatickému vyladeniu napomaha aj pocuva-
nie hudby. Tato prenika do ludskej psychiky ovela hlbsie ako napriklad hovorené
slovo. Emadcie sposobené kontaktom s hudbou vyvolavaju reakcie, ktoré priamo
ovplyvnuju biochemické pochody v ludskom tele. Pre navodenie relaxacie je vhod-
né pouzit nahravky inspirované prirodnymi zvukmi, ale vyuziva sa aj modernd hud-
ba. Odporucany byva folk, country alebo filmova hudba.

3. 3 Schultzov autogénny tréning

Jednou z najcastejsie pouzivanych metdd je Schultzov autogénny tréning. Jeho
najvacsou vyhodou je schopnost kratkodobého osvieZenia. Niektoré pramene uda-
vaju, Ze dve minuty spravneho autogénneho tréningu nahradia svojimi ucinkami
asi dve hodiny spanku na nasledujucich 60 — 90 min. Princip spociva v tom, Ze sys-
tematickym cvicenim urcitych fyziologickych reakcii sa dosiahne celkové uvolnenie
organizmu, a to tak po stranke fyzickej, ako aj psychickej. Nacvi¢uju sa pocity tiaze,
tepla, reguldcia srdcovej Cinnosti a dychania. Cvicenie prebieha v uvolnenej polohe
tela so zatvorenymi ocami. Nacvik Ziaducich fyziologickych stavov prebieha pomo-

4 1

cou formuliek “som Uplne pokojny*, ,prava/lava ruka je tazkd”, ,obe ruky su tazké”,
,o0be nohy su tazké”,,ruky a nohy su tazké”. Podobne sa nacvicuje zazitok tepla a po-
tom nasleduju formulky: ,tep je kludny a pravidelny”, ,dychanie je Uplne klfudné®,
»do brucha prudi teplo” a,hlava je volna a jasna” Cvicit by sa malo asi 2 - 3 x denne

a cvi¢enie by malo trvat 2 — 5 minut.

Po dvoch az troch mesiacoch nacviku mézeme dosiahnut rychle upokojenie
v situdciach ked sme napati, nervézni alebo inak rozruseni. Ak uz mame tato meté-
du dobre zvladnutu, teda dokdzeme sa koncentrovat a dosiahnut pocity uvolnenia
bez problémov, mézeme vyuzivat autogénny tréning aj pri zvladani réznych teles-
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nych bolesti. Dobré skisenosti su s bolestami hlavy, zubov, pri reumatizme, ale aj
pri ochoreniach vnutornych organov a pri poruchach spanku.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

Nacvik autogénneho tréningu

Autogénny tréning cvi¢ime v lahu alebo v sede. V3etky svaly, i tvarové, pritom
uvolnime, zatvorime oci, zostaneme pasivni a nehybni, dychanie nechdvame volne
plynut. Cvicenie pozostava iba z psychického precvi¢ovania. Telo zostava v pokoji,
uvolnené. Pri cviceni leZzime na chrbte, pod hlavou mézeme mat maly vankus alebo
podlozku pod $iju, nohy mame vystreté a uvolnené, Spicky néh smeruju von, kolena
mobzu byt vystreté alebo mdze byt pod nimi zrolovana deka, ruky su po stranach tela,
pokréené v laktoch, dlariami dole, mézeme si ich polozit na hornu cast stehien.

Poloha v sede, v ktorej sa vykonava nacvik autogénneho tréningu, sa nazy-
va aj ,drozkdrska poloha” V uvode sa posadime rovno, ruky si spustime dolu, lytka
a stehna si dame asi do 90° uhla (poloha ,A” na obrazku 1). S vydychom zhrbime
chrbat, spustime hlavu dopredu a dole, vyvazime sa do rovnovahy, aby sme uvolnili
svalstvo bez toho, ze by sme padali dopredu alebo dozadu (poloha,B” na obrazku
1), predlaktia polozime na stehna tak, Ze dlane previsaju medzi stehnami (poloha
»C" na obrazku 1). Ruky mame polozené na stehnach, neopierame sa o ne, stabilitu
si zaistujeme tym, Ze sme sa vyvazili do rovnovaznej polohy, hlavu spustime dopre-
du.

Obrazok 1: Autogénny tréning

Cvicenci, ktori maju problémy s krénou chrbticou, budd uprednostiovat polohu
v lahu. Odporuca sa osvojit si obe polohy, nakolko autogénny tréning sa nemusi
vykonavat stale na tom istom mieste (napr. na sluZzobnej ceste) a my tak dokazeme
byt flexibilni.

Kazdy potrebuje individudlne dlhy ¢as na to, aby si osvojil nacvik autogénneho
tréningu. Pri ndcviku nerozhoduje rychlost. Ide o to, i zaCnete pri autogénnom pre-
ladeni nieco pocitovat, ¢i uz po tyzdni alebo po mesiacoch. Rozhodujuca je sustav-
nost a trpezlivost.
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Prvé cvicenie autogénneho tréningu -, TIAZ”

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

V cvic¢ebnej polohe s pokojne zatvorenymi o¢ami a uvolnenym telom sa v du-
chu sustredime na formulky, ktoré si spritomrnujeme a oddavame sa im:

,PRAVA (LAVA) RUKA JE UPLNE TAZKA (3estkrat),
SOM UPLNE POKOJNY/POKOJNA” (jedenkrat),
Celé a znova od zaciatku opakovat - odhadom 1,5 az 2 minuty.

Lavaci zacinaju lavou rukou, nakolko je ich dominantnou. Ak by vdm nevyhovo-
valo slovicko ,Uplne” mbzete pouzit variantu napr. ,prijemne”

,RUKY NAPINAT!" (trikrat energicky napnut a skréit ruky),
,ZHLBOKA DYCHAT!" (hlboky nadych a vydych),
,OTVORIT OCI' (dosiroka otvorit oci).
Ak cvi¢ite veler v posteli s umyslom nasledného spanku cvi¢enie ,RUKY NAPI-

NAT” sa nerobi. Vtedy sa jednoducho zaver vynecha, o¢i ponechéte zatvorené a po-
maly sa natocite do polohy, v ktorej zaspavate.

Sustredenie na formulky by malo byt nenasilné, pasivne, bez prilisného usilia.
Toto by totiz mohlo viest k zvySeniu napatia a ndm ide prave o celkové uvolnenie.
Ide o to, aby sme sa oddali formulkam, pri¢com si ich spritomriujeme vo forme mo-
noténneho opakovania v duchu, bez toho aby sme otvarali Usta alebo pohybovali
jazykom. Kazdy si vyberie ten spOsob, ktory mu najviac vyhovuje. So samotnou ru-
kou ni¢ nerobime, nechavame ju v pokoji. Ide o to, aby sme sa sustredili na formulky,
dalSie ucinky sa dostavia samotné obycajne po 1 az 2 tyzdnoch cvicenia.

Ak sa pocas cvicenia pristihneme, ze nam myslienky odbehli niekde bokom, vra-
time pozornost spat na formulky a pokracujeme v cviceni. Ak nas tieto myslienky
vyrusuju prilis ¢asto, mézeme pouzit formulku,MYSLIENKY SU MI LAHOSTAJNE”. Po
nejakej dobe, obvykle po niekolkych droch, nadobudneme skuto¢ne lahostajny
postoj k podnetom, ktoré predtym rusili.

Druhé cvicenie autogénneho tréningu - ,TEPLO”
,PRAVA RUKA JE UPLNE TAZKA” (3estkrat),

,SOM UPLNE POKOJNY (jedenkrat),

,PRAVA RUKA JE UPLNE TEPLA” (3estkrat),

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat).

Celé opakovat aspon 5 — 10 minut.

+RUKY NAPINAT! ZHLBOKA DYCHAT! OTVORIT OCI!”
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Opatide o zameriavanie sa na predstavu formulky. Jej tcinky pridu samé. Po r6zne POZNAMKY
dlhej dobe sa objavia pocity tepla v ruke, neskér i v oboch rukach alebo i vietkych
koncatinach, podobne ako pri tiazi. Nejedna sa iba o nejaké namyslané teplo. Mera-
nim sa da zistit, Ze ruka sa skuto¢ne otepli, pretoze sa rozsiruju cievy. Pocitom tepla
mdbze predchadzat pocit mravcenia alebo zvacsenia ruky. Oboje suvisi so zlepsenim
prekrvenia danej Casti tela.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

Tretie cvicenie autogénneho tréningu -,,PULZ"
,PRAVA RUKA JE UPLNE TAZKA" (3estkrat),

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),

,PRAVA RUKA JE UPLNE TEPLA” (3estkrat),

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),

,PULZ JE POKOJNY PRAVIDELNY” (3estkrat),

Celé opakovat aspon 5 — 10 minut.

,RUKY NAPINAT! ZHLBOKA DYCHAT! OTVORIT OCI”

Po case si vSimnete, Ze niekde v tele citite pulz, ¢i uz v prstoch na rukach, v bru-
chu alebo pri srdci. Kdekolvek sa objavi — po niekolkych tyzdnoch sa jeho poci-
tovanie presunie hlavne do oblasti srdca a nakoniec citite pulzovu reakciu takmer
v celom tele.

Stvrté cviéenie autogénneho tréningu -, DYCHANIE”
,PRAVA RUKA JE UPLNE TAZKA” (3estkrat),

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),

,PRAVA RUKA JE UPLNE TEPLA” ($estkrat),

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),

,PULZ JE POKOJNY PRAVIDELNY*,

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),

,DYCHANIE JE UPLNE POKOJNE” (3estkrat),

,DYCHA MITO".

Celé opakovat aspon 10 — 15 minut.

,RUKY NAPINAT! ZHLBOKA DYCHAT! OTVORIT OCI!”

91



POZNAMKY

92

VOJENSKA OSVETA 2/2012

Pri formulke dychania nechdme dychanie samovolne plynut, nijako ho neov-
plyviiujeme, oddavame sa jeho automatickému rytmu bez toho, ze by sme dycha-
nie ovplyvnovali volou. Formulku si spritomnujeme do rytmu dychania: ,Dychanie
je (pocas nadychu) — uplne pokojné (pocas vydychu)”.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

Piate cvi¢enie autogénneho tréningu -, SLNECNA PLETEN”
,PRAVA RUKA JE UPLNE TAZKA” (3estkrat),

,SOM UPLNE POKOJNY* (jedenkrat),

,PRAVA RUKA JE UPLNE TEPLA" (3estkrat),

,SOM UPLNE POKOJNY* (jedenkrat),

,PULZ JE POKOJNY PRAVIDELNY*,

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),

,DYCHANIE JE UPLNE POKOJNE" (3estkrat),

,DYCHA MITO"

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),

,SLNECNA PLETEN PRUDOVO TEPLA” ($estkrat),
,ODPOCIVAM VO SVOJOM STREDE” (jedenkrat).
Celé opakovat aspon 10 — 15 minut

,RUKY NAPINAT! ZHLBOKA DYCHAT! OTVORIT OCI!*

Plexus solaris — sine¢na pleten je paprslekovita splet vegetativneho autoném-
neho nervstva v oblasti nadbruska, teda asi vo vyske Zaludka, ulozena za zaludkom,
medzi nim a chrbticou. Reguluje prekrvenie a ¢innost brusnych organov. Pri hlbSom
uvolneni mézeme v tejto oblasti pocitovat prijemné prudivé teplo, hlavne pocas vy-
dychu. Niekedy je pocit tepla lokalizovany az v oblasti chrbta, pripadne sa namiesto
pocitu tepla objavi pocit akéhosi prijemného naplnenia v bruchu alebo Skvikania
v bruchu. Toto cvi¢enie ma blahodarny ucinok na brusné organy.

Sieste cvi¢enie autogénneho tréningu -,,HLAVA“
,PRAVA RUKA JE UPLNE TAZKA” (3estkrat),

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),

,PRAVA RUKA JE UPLNE TEPLA” ($estkrat),

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),
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,PULZ JE POKOJNY PRAVIDELNY*,

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),
,DYCHANIE JE UPLNE POKOJNE” ($estkrat),
,DYCHA MITO",

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),

,SLNECNA PLETEN PRUDOVO TEPLA" (3estkrat),
,ODPOCIVAM VO SVOJOM STREDE” (jedenkrat),
,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat),

,HLAVA JEVOLNA A JASNA

,SIJA A RAMENA PRIJEMNE TEPLE,

,SOM UPLNE POKOJNY” (jedenkrat).

Celé opakovat aspon 10 — 15 minut

,RUKY NAPINAT! ZHLBOKA DYCHAT! OTVORIT OCI!*

V beznom zivote hlavu namahame pri rozmyslani, ¢elo napiname, ¢i vrastime
pri napati, starostiach, zaujati problémami, atd. Pri autogénnom tréningu si hlavu
oslobodzujeme od tohto vietkého, preto su vo formulke slova ,volnd” a,jasnd”.

3.4 Jacobsonova progresivna svalova relaxacia

Edmund Jacobson, autor tejto metddy, pouzival pri svojich vyskumoch elektro-
myograf, ktorym meral napatie kostrovych svalov. Zistil, Ze ked sa ¢lovek zameral
na nejaku myslienku, vzdy doslo k reakcii aj v jeho svaloch. Z toho usudil, Ze ak sa
ma Clovek zrelaxovat je potrebné najprv uvolnit kostrové svalstvo. Rozdiel medzi
autogénnym tréningom a progresivnou svalovou relaxaciou je v tom, ze v tomto
pripade sa doraz kladie na aktivitu — napatie svalov, ktoré neskér prinasa hlboké
uvolnenie. Vyhodou svalovej relaxacie je, Ze jej zvladnutie je nendro¢né a relaxacia
sa vacsinou dosahuje v kratsej dobe.

Ako cvicit progresivnu svalovu relaxaciu? Zacnite tym, Ze si pohodIne sadnete
(alebo lahnete) a uvolnite sa. Niekolkokrat sa zhlboka nadychnite a vydychnite.

e Zatnite pravu ruku v past tak, aby ste pocitili napatie nielen v ruke, ale aj
v predlakti. Po 5 — 7 sekundach ruku uvolhite. Prsty nechajte volne natiahnu-
té 10 az 15 sekund a pozorujte zmeny, ktoré pocitujete. Potom cvik zopakuj-
te edte raz. Teraz pocas uvolnenia mézete pozorovat rozdiely medzi oboma
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rukami. Prava ruka by mala byt tazsia a teplejsia ako lava, ¢o znameng, ze
je uz uvolnena. Niekedy sa m6zu vyskytnut pocity brnenia alebo lahkosti.
V tom spociva metdda progresivnej svalovej relaxacie — v systematickom na-
pinani a uvolfiovani svalstva. Rovnakym sp6sobom sa relaxuju vietky svalo-
vé partie. Tento cvik zopakujte s lavou rukou a potom s oboma rukami naraz.
Dalej nasleduju cviky pre uvolnenie ostatnych svalovych partii.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

e Predlaktie - ruku spustite k zemi a tlacte dlan nadol tak, aby sa napinalo
predlaktie. Potom uvolnite.

e Biceps - zovrite past a tlacte predlaktie k bicepsu, past sa dotyka ramena.
Potom uvolnite.

e Ramena (obe naraz) - dvihajte ramend, snazte sa nimi dotknut usi. Potom
uvolnite.

e Celo - pokr¢te ¢elo a dvihajte obotie. Potom uvolhite.
e OCci-zazmurte oci ¢o najsilnejsie. Potom uvolnite.

e Usta - zovrite pevne pery. Potom uvolhite. Zatla¢te jazyk proti podnebiu,
pery su zatvorené. Vsimnite si napatie v hrdle. Potom uvolnite.

e Celuste - pevne zovrite zuby. Potom uvolnite.

e Krk-zaklorte hlavu dozadu ¢o najdalej. Potom uvolnite. Tlacte hlavu dopre-
du proti hrudi. Potom uvolnite.

e Chrbtové svalstvo — prehnite sa dozadu ¢o najviac, aby ste napinali svaly
chrbta. Potom uvolhite. Po uvolneni telo klesne, oprite sa o sedadlo.

e Brudné svalstvo - napnite svaly brucha. Potom uvolnite.

e Stehenné svaly - vystrite nohy, paty tlacte do zeme a prsty nahor a k sebe.
Potom uvolnite.

e Lytkové svaly — vystrite nohy a prsty tlacte dole, smerom k zemi. Potom uvol-
nite.

Naucte sa cviky v tomto poradi. Optimalny rytmus je 5 az 7 sekund napatiaa 10
az 15 sekund uvolnenia. Cvi¢enie vam bude trvat celkovo 15 - 20 minut. Ak pri tré-
ningu vydrzite, budete sa moct zbavit napatia v konkrétnych svalovych partiach
v situaciach strachu, stresu, uzkosti a pod. Zaujimavym postrehom je, Ze pri progre-
sivnej svalovej relaxacii nepriamo dochadza aj k uvolneniu hladkého svalstva ako je
zaludok a iné vnutorné organy.
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3. 5 Univerzalne cvicenia

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

Univerzalne cvicenia su vhodné pri pocitoch celkového napatia alebo pri ne-
dostatku ¢asu na precvicovanie jednotlivych Casti tela. Vynikajucim prostried-
kom na uvolnenie tela je, ak sa volne zavesite a hompalate, ¢im okamzite zaZeniete
psychické aj fyzické napatie. Mbzete sa zavesit na zarubnu dveri alebo nejaku vo-
dorovnu ty¢. Ak sa citite na pokraji sil, vhodnym cvicenim je aj lahnutie na podlahu
a postupné napinanie a uvolfiovanie kazdej ¢asti tela. Mysel' koncentrovat na pocity
otazenia a tepla v koncatinach.

Cvicenia hlavy a krku

Ak mate sedavé zamestnanie, hlavu a krk by ste mali precvi¢ovat ¢o najcastejsie.
Napadtie sa u vas pravdepodobne koncentruje v oblasti Sije — tym sa stahuji malé
svaly a cievy hornej Casti hlavy a spankov. Désledkom byvaju bolesti hlavy a migré-
na.

1. Kruzenie hlavou: kruzte pomaly hlavou v smere hodinovych ruciciek, potom
trikrat opacne, hlavu spustajte celou jej hmotnostou.

2. Otacanie hlavou: otacajte hlavou v jednej rovine zo strany na stranu, desat-
krat pomaly, potom desatkrat rychlejsie.

3. Napinanie krku: pomaly spustite hlavu dopredu a dozadu, ¢o mozno najviac,
napinajte svaly krku. Opakujte desatkrat.

4. Krka plecia: krcte obe plecia, spolu aj jednotlivo. Zdvihnite ich vysoko a po-
tom ich nechajte klesnut celou hmotnostou.

Cvicenia chrbta

Napadtie pliec a bolesti chrbta sa vyskytuju velmi ¢asto a maju rézne priciny.
Medzi dve hlavné patria sedavé zamestnanie a zIé drZanie tela. Zeny, ktoré vacsiu
Cast dna nosia obuv na vysokych podpdtkoch alebo pravidelne nosia tazké nakupy
v jednej ruke sa vystavuju riziku vykrivenia chrbtice. Tasky noste striedavo v lavej
a pravej ruke a remienok kabelky prehodte krizom cez rameno. Napadtie z chrbta,
krku a pliec uvolfiujte hned, ked ho pocitite.

1. Natahovanie chrbta: vezmite si stoli¢cku s pevnym sedadlom a tvrdym ope-
radlom. Posadte sa vzpriamene, aby dolnu ¢ast chrbta podopierala stolicka.
Potom vzpazte, trup je vystrety. Chodidla su polozené na podlahe asi 50 cm
od seba. Predklorite sa, zadnu Cast tela drzte pevne na stoli¢ke. Hlava a paze
volne visia. Cvik si moZete vyskusat iba raz — vtedy zotrvajte v predklone tak
dlho, ako moézete alebo cvicte rytmicky 2 - 5 krat.

2. Natahovanie chrbta inak: opat si sadnite na stoli¢cku, pomaly dajte ruky za
operadlo stolicky (zapazte), pevne zovrite dlane a stlacte lopatky k sebe.
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Postupne sa zaklanajte, ohybajte chrbat cez operadlo stoli¢ky. Hlava ide
za chrbtom. Cvi¢te pomaly.

STRES MANAZMENT, RELAXACNE A AKTIVACNE TECHNIKY

Cvicenia pazi a hrudnika

Cvicenia, ktoré rozsiruju hrudnik, nielen zlepsuju dychanie, ale zvysuju aj kapa-
citu pluc. Nezabudnite pri tychto cviceniach drzat telo vzpriamene, krk v jednej linii
s chrbticou, plecia a krk uvolnené.

1. Znak: plavanie znaku je jednym z najlepSich cvic¢eni na posilfovanie pazi,
na uvolfiovanie napatia a rozsirovanie hrudnika. Napodobnite znak koordi-
novanym pohybom pazi, drziac ich ¢o mozno najblizsie pri hlave. Postav-
te sa, nohy pri sebe, chrbat vystrety. Ohnite kolena. Zdvihajte paze rychlo
pred seba, pohybujte nimi popri hlave a chrbte tak, ako by ste plavali znak.

2. Natahovanie v stoji: postavte sa vzpriamene, nohy mierne od seba, ale rov-
nobezne. Rovnomerne rozdelte svoju hmotnost na obidve nohy. Vzpazte.
Natahujte sa tak vysoko, ako len mdzete pravou pazou, kym lavu tahate ple-
com dole. Potom naopak, natahujte lavu ruku v pomalom rytmickom pohy-
be. Opakujte dvadsatkrat.

4 ZAVER

NajucinnejSim a aj najrozsirenejSim spdsobom vyrovnavania sa s napatim a za-
tazou je fyzicka aktivita — predovsetkym $port. Dal3imi vyznamnymi metédami od-
buravania stresu su metddy relaxacie. Nie kazda metdda alebo technika vyhovuje
kazdému, preto je dobré vyskusat si ich viac. Profesionalni vojaci — predovsetkym: ti,
ktori posobia v zahrani¢nych operaciach, by mali ovladat ucinny sp6sob relaxacie.
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TEMY NA VEDENIE ZAVERECNEJ DISKUSIE

1. Vlastné zdroje zataZe a efektivne postupy jej zvladania v mierovom pracov-
nom zivote.

2. Zatazové situacie pocas nasadenia, efektivne a neziaduce stratégie ich zvla-
dania.

3. NAacvik branicového dychania.
4. Nacvik autogénneho tréningu.

5. Nacvik progresivnej svalovej relaxacie.
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