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Resumé 

Tato práce je v�nována metodám zvládání stresových a traumatických situací. Cílem 

práce je upozornit na d�ležitost psychohygieny v život� �lov�ka jako p�ípravy na p�íchod 

náro�ných životních situací. První �ást práce vysv�tluje pojmy stres a trauma a p�edstavuje 

r�zné metody a druhy psychoterapie. Druhá �ást je pak v�nována konkrétn�jším témat�m, 

jako jsou terapeutické možnosti práce s t�lem, kde se práce soust�e�uje p�evážn� na 

bioenergetiku a jógu. Dále je vysv�tlen pojem psychohygiena a jsou vyjmenovány a 

popsány její d�ležité aspekty, využitelné v každodenním život� �lov�ka. Nakonec práce 

upozor�uje na existenci syndromu vyho�ení, velice �astého problému lidí s pomáhající 

profesí. V rámci práce byl také proveden pr�zkum metodou dotazníku s názvem „Vliv jógy 

na stresovou toleranci“, ve kterém se potvrdila myšlenka mnoha knih o józe �i duševním 

zdraví, že jóga má pozitivní vliv na duševní zdraví �lov�ka. Sou�ástí je také upozorn�ní na 

d�ležitost pé�e o duševní zdraví u rodi�� d�tí s postižením, na které �astokrát bývají ze 

strany odborník� kladeny veliké nároky sm��ované k vývoji postiženého dít�te a mén� již 

k podn�cování práce na sob�. 


