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Psychoterapie

1 Celkovy obraz

O modulu

Modul je urcen Zakim 4. ro¢niku oboru zdravotnicky asistent jako doplnék studia
psychologie. Na tucastnika modulu nejsou kladeny Zadné specifické vstupni pozadavky.

Modul seznamuje ucastniky s vybranymi tématy z psychoterapie.

Po prostudovani modulu by se mél ucastnik v této problematice orientovat a umét vyuzivat
ziskanych znalosti v dalSich predmétech i praxi. Mél by umét pomoct sobé i druhym pri
FeSeni stresovych situaci.

Modul je doplnén autotesty a kontrolnimi otazkami.
Pomiicky a nastroje
Pravidla a konvence

Tucné pismo a podtrzeni zdiraziuje dileZitost pojmu a informace.
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3 Relaxacni techniky.

Popis lekce:

Mezi relaxacni techniky patii celd fada technik, které pozitivné ovliviiuji psychiku ¢loveéka.
Ze zékladnich jsou to naptiklad tyto relaxacni techniky:
1.Meditace.

2.Dechova relaxace.

3.Autogenni trénink.

4 Muzikoterapie.

5.Aromaterapie.

6.Arteterapie.

7.Joga.

Pro vSechna cviceni plati obecné zasady- klient musi mit dGvéru v terapeuta, ktery u néj techniku
provadi. Techniky se provadéji v pfijemné, vyvétrané a ptiméiené¢ vytopené mistnosti .Béhem
relaxace nemaji byt klient ani terapeut ruseni

( mobilni telefony, hlasité hovory, klepani, zvonéni). Klient ma pohodlné obleceni, podlozku,
rucnik, vodu. Neni vhodné provadét techniky bezprosttedné po jidle, ale relaxujici nema byt ani
hladovy a ziznivy.

Délka lekce:

180 minut

Klicova slova:

meditace, dechova relaxace, autogenni trénink, muzikoterapie, aromaterapie, arteterapie, joga
Motivace:

Uvedené techniky pomohou zakiim 1épe relaxovat a 1épe se koncentrovat na uceni, praci a
z4jmovou ¢innost. Techniky by mély zdvoven pomoct zakiim odbouravat stres zptisobeny
vyukou v nemocnici a konfrontaci s realitou nemoci.

3.1 Meditace.

1. Meditace.

,Meditace je zplisob ovladani mysli. Meditace je védomé Usili soustiedit mysl intuitivnim
zpusobem a vyhnout se tak diskursivnimu, analytickému mysleni.* (Blumenfeld, 1996)

Meditaci praktikuji lidé, ktefi jsou ve svém zivote velmi aktivni a maji zajem na tom, aby dosahli
optimélniho zdravi a duSevni pohody. Meditace ma vliv na psychickou vyrovnanost, vede k

vvvvvv

Meditace je vyuzivana k 1é€b¢€ alkoholismu, narkomanie, chronické bolesti a pfi 1écbé
posttraumatického stresu.
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Klient zaujme vhodnou pozici- vétSinou vsed¢ na podleze s nohama zktizenyma pied sebou, levé
koleno spocivé na pravém chodidle a pravé na levém, dlan¢ pod kolena, pod hyzd¢ polstar.

Samotny nacvik :

zavfit oCi- 5x nadech-vydechujeme stazenim btisnich svald a vytlacujeme stary vzduch z plic-
uvoliiujeme biisni svaly a zhluboka nadechujeme,zvedneme ramena, abychom do plic dostali
vzduch-nadechujeme a vydechujeme-télesné napéti se snizuje-soustiedime se na ruce a prsty a
uvoliiujeme je-relexujeme paze a uvolilujeme napéti v ramenou-uvoliiujeme svaly od horni ¢asti
trupu pres hrudnik, bficho, panev, boky, nohy, chodidla, az k prstim-uvolnime napéti v kiizi,
vzhtiru pateti, kolem lopatek, krkem, na zadni stran¢ hlavy az po temeno- uvolnime napéti kolem
o¢i, relaxujeme sanici, uvolnime rty v usmevu.

Sousttedime se na sviij dech- je pravidelny, zaéneme pocitat jedna pii nadechu, jedna pii
vydechu, pokracujeme dv¢ pii nadechu, dvé pfi vydechu, pokracujeme do deseti.

Meditujeme 10-20 minut.
Navrat do aktivniho stavu je plynuly, pozvolny.

3.2 Dechova relaxace.

2. Dechova relaxace.

Koncentra¢ni uvolnéni pomoci dechovych cviceni je inspirovano jogou. Mnoho lidi nedycha
spravné. Nevyuzivaji hlavni dychaci sval - branici. Vyvijeji velké usili svalt, které zvedaji
hrudnik vzhuaru. Trvalé napéti v téchto svalech se prenasi na kréni patet a vyvolava bolesti Sije a
hlavy.

Utinek této relaxa¢ni techniky se nedostavi hned, je nutno ji provadét uréitou dobu, asi 10
dechovych cykli.

* Nacvik brani¢niho dychani vleZe- pozornost soustiedime na oblast bficha, obéma ptiloZzenyma
rukama sledujeme bfisni stény. Opakujeme nadech a vydech. Déle pfiloZime jednu ruku na
hrudnik a sledujeme, zda se pohyb omezuje jen na bticho.

* Nécvik hrudniho dychéni- ruce umistime vptedu a po stranach hrudniku. Opakujeme nadech a
vydech.

* Sebeuvolnéni pomoci dechovych cviceni — poloha vsed€ nebo vleze. Ruce jsou na stehnech s
dlanémi obracenymi vzhiru.

* Pozorovani dechu — jde o normalni klidné dychani, sledujeme ptichazeni a odchazeni dechu.
Nezasahujeme do dychani viili. Poc¢itame 10 vdech, l1ze i bez pocitani.
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* Nyni sledujeme zvedani a klesani horni €asti biicha pii dychani. Cilem cviceni je zachytit
jednoduchy pohyb krajiny biisni. Tak se pfipravuje harmonické dychéni.

* PIné, celé dychani- vnimani dechového pohybu je rozsifeno na cely hrudnik, zejména na boky.
Kontrolujeme, zda nedochazi k napéti a neni naméhano dychaci svalstvo v axile. Ramena nejsou

2

* Uklidnéni dechu — cvi¢ime pomoci ptedstavy ,, dech jde pomaleji a lehéeji .“Cilem je
psychologické pieladéni do stavu hlubsiho uvolnéni a klidu.

3.3 Autogenni trénink.
3. Autogenni trénink.

Zpocatku tuto relaxacni techniku provadime 2-3x denné asi minutu. Je vhodna klidna mistnost.
Délka cviceni zavisi na pokroku cvi¢icich a miiZe trvat az 30 minut. Cvici se se zavienyma
o¢ima. Terapeut vede sugescemi, které si klienti predstavuji nebo si je v duchu opakuji.
Jednotlivé faze 1ze nacvicovat postupné. Cviceni zakoncujeme névratem do ptivodniho stavu.

Polohy vhodné pro nacvik:
* Poloha vozky na kozliku (poloha drozkaie)
* Poloha vsedé s opérou zad a hlavy

* Poloha vleze na zaddech — hlava je mirné podlozena polstarkem, ruce podél téla, nohy mirné
rozkroc¢ené, nemaji se dotykat. Je vhodné se piikryt dekou.

Casti cviceni :
 Navozeni pocitu tihy, uvolnéni svalstva - soustfedime se na pocity ,,prava ruka je tézka,” tuto

piedstavu stiidame nékolikrat se sugesci ,, jsem naprosto klidna,* pocit tihy prenasSime do levé
nohy, do obou nohou, do celého téla.

* Navozeni pocitu tepla - zaciname sugesci ,, prava ruka je tepla, teplo proudi od ramen dolti do
predlokti, do hibetu ruky, dlané, jednotlivych prstii. Ruce jsou v blizkosti hiejicich kamen. Ruce
jsou ozafovany a zahtivany sluncem.* Postupujeme na celé télo, hlavu vynechame.

* Navozeni pocitu klidného dechu - jde o sledovani dechu bez cile jej ménit, bez ovlivnéni
vlastni vili. Pomahéame si sugesci ,,dychani je zcela klidné, dech je zcela klidny, dychani mé
zveda a klesa, jako lod’ka na mofti.*

* Regulace srde¢ni ¢innosti - cvi¢eni zacind uvédomovanim si vlastni ¢innosti srdce. Pocit tihy a
tepla se v myslenkach koncentruje do hrudniku v oblasti srdce. Lze polozit ruku do krajiny
srde¢ni a pomahat si sugesci ,,srdce mi tluce zcela klidné.*

* Regulace btisnich organti - cilem je uvolnit biiSni organy. Cviceni se soustfedi na solar plexus
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mezi dolnim koncem sterna a pupkem. Pomahame si sugesci ,,bticho je teplé, jako bych vypil

v 7 66

teply napoj, rozléva se mi teplo do celé dutiny bfisni.

* Navozeni pocitu chladného ¢ela - pomahame si sugesci ,,celo mi oviva piijemny chladny vanek,
¢echrd mi vlasy, moje hlava je chladna a klidn4.*

Cviceni zakoncujeme sugescemi ,,citim se klidné a spokojena, citim se odpocata, jsem plna klidu
a harmonie.*

Pocatecni obtize maji ¢asto lidé neuroticti, neposedni, ambicidzni a nejisti.

Po ukonceni cviceni je vhodna diskuse o pocitech, které cvieni u klientti vyvolalo.

3.4 Muzikoterapie.
4. Muzikoterapie.

Hudba je velky dar, ma schopnost uklidiiovat 1 povzbuzovat, miiZze nas rozveselit nebo
rozesmutnit, mize 1é¢it nasi mysl a ovlivilovat nasi naladu.Nepftetrzity pravidelny zvuk mtze byt
relaxujici.

Stara sanskrtska mantra Om je nejvice soustfed’ujici a relaxujici slovo na svété. Kdyz
odiikdvame monotonni Om, diky jeho specialnim zvlastnostem masirujeme vSechny orgény a
systémy v téle.

Cvideni:
PohodIné se posad’te, zaviete oci, soustied’te se na misto, odkud ptichézi vas dech. Vyberte si
znamou melodii nebo néjaky napév, ktery se vam stale opakuje v mysli. Nechte melodii ,,hrat* ve

své predstavivosti, nechte ji hrat stale dokola, az vas uklidni, soustiedi a relaxuje. Po urcité dob¢
se relaxovani vrat'te do svého okoli.

Opakovani vét muze byt jesté vice relaxujici a meditativni nez poslouchani hudby. V Indii a
Tibetu se jednotlivym opakovanym sloviim fika mantry, jsou to posvatné slabiky ze starého
sanskrtského jazyka. Maji zpévaky piivést do relaxovaného stavu téla a mysli. Slova se
odiikavaji stale dokola a ptisobi jako autohypnoza, ktera relaxuje.

3.5 Aromaterapie.
S. Aromaterapie.

Je to staré uméni vyuzivat koncentrované smési - silice - za i€elem obnoveni a posileni
télesné¢ho, dusSevniho a emocionélniho zdravi a pohody.

Aromaterapie je 1écbou pfirodni, pokud se uziva s urcitymi znalostmi, pochopenim a respektem.

Muze slouzit jako vysoce U€inna terapie proti problémim spojenym se stresem. Posiluje nasi
piirozenou imunitu tak, abychom si poradili s celou fadou nemoci. Cilem vSech ptirodnich
terapii je povzbudit naSe ptirozené zdroje, snizit zavislost na chemickych preparatech, které¢ maji
Casto vedlejsi tcinky, stimulovat ptirozenou ochranu organismu. Zvlasté dulezité je to u déti a
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t¢hotnych Zen.

Siliéné oleje mohou zlepsit nasi naladu, uklidnit naSe emoce, mohou obnovit télesnou i duSevni
rovnovahu.

Aromaterapie plisobi psychoterapeuticky. LécCivé ucinky esencialnich oleju Ize vyuzit pii
masazich. Oleje se vstiebavaji pokozkou, pfechazeji do krevniho ob¢hu, ktery je roznasi do
vSech ¢asti téla. Trva asi 30 minut, nez se pln¢ absorbuji do organismu. Za nékolik hodin se
vylou¢i plicemi, pokozkou, moci. Na nés systém ptisobi blahodéarn€ i n€kolik tydni. Esencidlni
oleje maji antibakteridlni a antiseptické vlastnosti, ptisobi proti infekcim.

Formy aromaterapie:

» Klinicka aromaterapie - uplatiiuje se ve Francii. Esencidlni oleje pro vnitini pouziti vyuzivaji
1¢kafti k 1é€bé mnoha infekci a chorob.

* Estetickd aromaterapie - uziva se jako doplnék ke kosmetické terapii a relaxaci. Vyuziva se
smés oleji komercné ¢i jinak pfedem namichanych, které ptisobi povrchové.

* Holistickd aromaterapie - slucuje cely 1écebny proces. Vykonavaji ji profesiondlné vySkoleni
aromaterapeuti. Jeji soucasti je provedeni hloubkové diagnézy nemocného. Holisticka

aromaterapie kombinuje hmat a Cich k terapeuticky prospesné 1€cbe. Esencialni oleje mayji
hluboky ti¢inek.

Metody aromaterapie:

* Masaze - pouzivaji se esencialni oleje. Je to zptlisob, jak zmirnit bolesti svall, piekonat stres a
napéti. Masaz uklidiiuje nervovou soustavu, snizuje krevni tlak, relaxuje svaly. Masaz uklidiiuje
nervovy systém, snizuje krevni tlak, relaxuje svaly. Také stimuluje krevni a mizni obé&h,
zpomaluje pulz, relaxuje dychéani, uvolituje bunéény odpad ze svala.

* Obklady - mohou byt studené nebo teplé, podle druhu 1é€by. Pomahaji pti bolestech zaludku,
patete.

» Osvézovac vzduchu - esencidlni oleje, které vyuzivame jako osvézovace vzduchu maji
antibakterialni ucinek, jejich viné zlepsuje naladu.

* Inhalace - pomédhaji zmirnit pocity izkosti, stres, emociondlni zmatek. Esencidlni oleje miizeme
inhalovat také tehdy, chceme - li relaxovat.

* Kloktani - ke kloktani pouzivame tea tree olej, do sklenice s vodou piidame 2-3 kapky,
promichame a kloktame.

* Koupele - pravidelné uzivani olejii do koupele zmirni stres, izkost, svalové napéti.
* Vnitini pouziti - vnitin€ by se oleje mély pouzivat jen pod dohledem I¢kare.

* PéCe o télo a plet’- aromaterapie se nejcastéji pouziva pro ucely osobni hygieny. Péce o télo a
plet’ ndm uchovéa mladost a pékny vzhled.
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Pripravky pro aromaterapii.

Pro aromaterapii lze vyuzit esencialni oleje, vonné svicky, vonné tyCinky, kofeni, zeleninu,
krémy, parfémy.

Nadobky na oleje mohou byt sklenéné, keramické aj. Vesker¢ ptipravky je doporuc¢eno
nakupovat u odborniki. Je nutné bedlivé sledovat expira¢ni dobu.

Kontraindikace aromaterapie:

* Migréna

* Kiecoveé zily

« Cerstvé zlomeniny

* Jizvy

* Modfiny

 Akutni zanét

* Horecka

* Preparaty se nesmi dostat do oci!

* Nikdy nemasirujeme misto, kde je pokozka zasazena infekci

Vybrané esencialni oleje :

* CyptiSek-ma protikieCové a vazokonstrikéni vlastnosti. Plisobi na mastnou plet’ , pomaha pfi
nachlazeni a kasli.

* Cerny pepi- pusobi na dychaci, travici a mocovy systém. Uvolnuje ztuhlé svaly, ma stimula¢ni
ucinek na travici astroji.
* Cesnek- ucinkuje jako silné antiseptikum, hubi bakterie.

» Citron- citronovy olej je antiseptikum, pouziva se ke snizeni krevniho tlaku. Zabranuje pocenti,
pomaha pii problémech s dychanim, je doporucovan pii anemii.

* Eukalyptus- obsahuje esencidlni olej, vhodny na plicni onemocnéni. PouZiva se pfi nachlazeni,
chiipce, zanétu dutin, bolesti v krku. Psobi jako expektorans.

» Hefméanek- ma protizadnétlivé Gcinky, uziva se k 1é¢be nervovych problémi, revmatickych
obtizi, pfi tiSeni bolesti a kieci.

* Levandule- plsobi jako tonikum, sedativum pfi psychickych problémech, mirni Gzkostné stavy,
uklidiluje napéti ve svalech, mirni revmatismus.

» Mata- pouziva se jako 1€k na Zaludek, koliku, prijem, nevolnost, Spatné traveni.
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» Medunka- podporuje traveni, mirni nadymani, podporuje relaxaci a dobry spanek. Muze 1¢cit
astma a dychaci problémy, zmirfiuje stres.

3.6 Arteterapie.
6. Arteterapie.

,Arteterapie je pouziti uméleckych technik jako nastroje diagnostiky, psychoterapie, vychovy,
socialni prace, klade diraz na aktivitu, pti¢emz vyuziva uvolnujici, katarzni a projektové
vlastnosti lidské tvofivosti, protoZe pro terapeutické ucely vyuziva hlavné vytvarné uméni.
Termin se postupné zuzil prevazné na kresleni, modelovani, malifské projevy, praci s textiliemi
apod.“ ( Hartl, Hartlova, 2000)

Pomoci kresby, koldZe, modelovani mlize jedinec porozumét sam sobé€, druhym lidem a snadnéji
piekonavat problémy, které ma v zZivoté.

Cviceni :

 Namaluj ¢aru svého Zivota
 Namaluj sviij erb

* Namalujte své prani

 Namalujte, kde budete za 10 let

» Namalujte, co budete délat za 50 let

7k si vybere jeden ukol a pracuje po dobu 30 minut. Po ukonéeni povési Zaci viechny kresby na
$itiru nebo je daji na magnetickou tabuli. Kresby spole¢né pozoruji. K jednotlivym kresbam se
vSichni vyjadiuji a diskutuji o nich. Na zavér se vyjadii kazdy sam ke svému vyrobku. Cilem
cviceni je ziskat nadhled nad svymi problémy, piemyslet o zivotnich hodnotéch.

3.7 Joga.
7. Joga.

,, Joga je stara a moudra filozofie z Indie.“ ( Blumenfield, 1996)

Joga je hledani vlastnich hranic, jejich roz§ifovani, schopnost uvolnit se a zistdvat sam sebou.
Pomaha nadm k ziskani pocitu harmonie, sobéstacnosti. Zvladani cvikii jogy ndm umoznuje
zvladat problémy a zatézové situace v zivoté.Odrazi pouze ptitomnost.NasSe mysl je zamétena na
minulost a budoucnost. Té€lo existuje prave ted’, navrat k vlastnimu télu nas vede do pfitomnosti.
Zakladem cviceni jsou dechové a relaxacni techniky. Dech, télo a mysl jsou v uzkém spojeni. Pii
cviceni jogy se musime naucit hluboké, btisni dychéni.
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4 Zvladani zatézovych situaci, reakce na stres.
Popis lekce:

Stres- pres je ptisobeni tlaku na dany predmét jako lis. Byt ve stresu znamena byt vystaven
tlakiim, byt v tisni.

A. Antonovsky definuje stres takto: "Stres je takovy stav organismu, kdy nadmérné mnozstvi
energie je vyuzivano na feSeni problému. Tolik energie by muselo byt pouzito, kdyby se tyto
problémy daly fesit normalng."

77% lidi Zije v podminkéch urcitého chronického stresu
51% lidi potvrzuje existenci dvou a vice stresovych situaci v Zivoté

S existenci stresu musi lidé do budoucna pocitat.

Délka lekce:

90 minut

Klicova slova:

stres, Holmes- Rahova stupnice, stresory, psychohygiena
Motivace:

Prostudovanim kapitoly o stresu se zaci seznami se situacemi, které stres vyvlavaji i s jeho
negativnimi duasledky pro néds organismus.

4.1 Stres.

Stres - pres je pusobeni tlaku na dany predmét jako lis. Byt ve stresu znamena byt vystaven
tlakiim, byt v tisni.

A. Antonovsky definuje stres takto : ,, Stres je takovy stav organismu, kdy nadmérné mnozstvi
energie je vyuzivano na feSeni problému. Tolik energie by muselo byt pouzito, kdyby se tyto
problémy daly fesit normalné.*

77% lidi zije v podminkéch urcitého chronického stresu
51% lidi potvrzuje existenci dvou a vice stresovych situaci v zivoté

S existenci stresu musi lidé do budoucna pocitat.

Ke stresu vedou napiiklad tyto nekonkrétni situace :
| Nadmérna zatéz
"I Negativni vliv monotonnich situaci

] Neptiznivy vliv ¢ekani
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] Uspéchanost
[] Osamoceni

'] OpusSténost

Z konkrétnich situaci vedou ke stresu napriklad tyto :

Smirt ditéte

Smrt rodict, partnera
Bolestivy zakrok
Bolestiva operace
Odchod ditéte z domu
Znasilnéni

Dopravni nehoda

Nemoc

Ztrata davery, sebedivéry

Zanedbani

Holme- Rahova stupnice uvadi tyto stresory a ohodnocuje je body podle stupné zatiZeni na

lidsky organismus :

Smrt manzela, manzelky — 100
Rozvod manzelstv i- 73
Rozpad manzelstvi - 65
Véznéni - 63

Smrt ¢lena rodiny- 63
Nehoda ¢i leh¢i choroba - 53
Snatek - 50

Ztrata zaméstnani - 47
Odchod do diichodu - 45
Téhotenstv i- 40

Narozeni ditéte - 39

Pokles vydéelku - 38

Smirt pfitele - 37
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Zména zaméstnani - 36
Manzelsky spor - 36

Odchod ditéte z domu - 29
Konflikt s tchyni - 29

Nastup do nového zaméstnani - 28
Zména bydliste - 20

Dopravni prestupek - 10

Kumulace stresti za 3 az 5 let ptes 300 bodli miize u mén¢ odolnych jedinct vést ke vzniku

infarktu myokardu nebo ke vzniku cévni mozkové ptihody.

Priznaky stresu fyziologické:

] Palpitace

"] Bolest a sevieni za hrudni kosti
] Nechutenstvi, plynatost v bfise
1 Bolet bficha, priijem

] Nuceni na moceni

) Impotence, sexualni poruchy

1 Zmény menstrua¢niho cyklu

"1 Bolesti hlavy

[1 Exantém

Priznaky stresu emocionalni :

") Prudké a vyrazné zmény nalady

"] Trapeni se vécmi, které nejsou diilezité

] Neschopnost projevit emocionalni naklonnost k druhym lidem
") Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a vzhled

00 Nadmeérné snéni, omezeni kontaktu s lidmi

") Nadmérna tinava

" Poruchy soustfedéni

24.10.2011

Strana 13/18)



Psychoterapie

Behavioralni priznaky chovani lidi ve stresovych situacich :
"1 Nerozhodnost

"} Nepozornost pfi fizeni auta

1 ZvySena absence ve Skole, v praci

J Vys$§i nemocnost

"1 Vys8i nerozhodnost

"1 SniZena kvalita prace

"1 Vyhybani se povinnostem

1 Vy§8i mnozstvi vykoufenych cigaret

"1 Vys8i konzumace alkoholu

"] Zavislost na jidle, kavé, cokolade

"] Zavislost na drogach

"1 SniZena chut’ k jidlu nebo naopak piejidani

') Zménény denni rytmus

4.2 Vliv stresu na zdravotni stav. Psychohygiena.

Vliv stresu na nas zdravotni stav.
Stres je vyznamnym spoustécim faktorem pii vzniku a pribéhu celé fady somatickych chorob.
Vylov uvadi : ,, zal, ktery se neprojevi slzami, si najde jinou cestu.*

Dnes je propagovan holisticky pfistup k nemoci — ten piihlizi k celkové situaci, bere v uvahu
mikroby i stresory, které na ¢lovéka piisobi. Zalezi na tom, jak dany ¢lovék chape situaci, ve
které se nachazi, zda se citi ohrozen.

Z prehnaného stresu miize ¢lovék onemocnét ischemickou chorobou srdecni, hypertenzi,
alergiemi, kardiovaskularnimi chorobami. Nékteré studie uvadéji spojitost mezi stresem a
onkologickymi chorobami. Uvadi se, ze dvakrat ¢astéji onemocni nddorovym onemocnénim
zeny, které ovdovély. VEtsi vyskyt se popisuje v prvnich dvou letech.

Prevence stresu . Psychohygiena.
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] Vhodna télesna cviceni - prokazatelné snizuji uzkost a deprese. Jako velmi vhodné jsou
uvadeény joga , Pilates, aerobic, zumba. Zalezi na jednotlivci, co komu nejvic vyhovuje.

"1 Relaxacni techniky - naptiklad autogenni trénink, rizné relaxace. Vyhodou relaxace je zvyseni
sebekontroly, sebejistoty.

1 Budovat kvalitni mezilidské vztahy - v rodin€, v zaméstnani. Dle moznosti se snazit oddélovat
profesni a soukromy Zivot.

"1 Dulezité je péstovat konicky a zaliby, které jedinec délé rad a které mu pfinaseji potéseni.
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6 Seznam spravnych odpovédi na autotesty
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7 Rejstiik
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