Prilohy

Priloha €. 1. : Dotaznik
Vliv jogy na stresovou toleranci

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého Casu vyplnéni nésledujiciho dotazniku, ktery bude

soucasti vyzkumu mé bakalafské prace na téma psychoterapeutické metody zvladani

stresovych a traumatickych situaci.

2.

10.

Vage pohlavi: MuZ/ Zena

Vas vék: Mladsi dospélost (18 - 30 let)/ Stfedni dospélost (od 31 do 45 let) / Starsi
dospélost (od 46 let )

Jim nejméné jedno teplé jidlo denné: Vzdy / Témétr vzdy / Obcas / Témér nikdy
/Nikdy

Spim 7-8 hodin alesporni ¢tyFi noci v tydnu:Vzdy /Témét vzdy / Obcas /Témét Nikdy
/Nikdy

Mam piiméienou télesnou hmotnost:Ano / Ano, ale musim se hlidat /Mam mirnou
nadvahu ¢i mirnou podvahu /Mam nadvéhu ¢i podvahu /Trpim obezitou ¢i extrémni

podvéhou

Koufim méné nez 10 cigaret denné Nekoufim /VétSinou ano /Obcas/VéEtSinou

vykouiim vice /Denné vykoutim vice jak 10 cigaret

Piji méné nez 5 alkoholickych napoji tydné Ano / VétSinou ano- piji piilezitostné

/Obcas /Malokdy/ vypiji méné nez je uvedeno / Piji vice neZ je uvedeno

Piji méné nez tfi §alky kavy (Caje, koly) denné: Ano / Vé&tSinou ano / Obcas / Piji

obcas vice nez 3 Salky /Piji pravidelné vice nez 3 Salky

Cvi¢im az do zpoceni nejméné dvakrat tydné : Ano, pravideln€ se vénuji pohybovym

aktivitdim ve zdravé mife /VétSinou ano/ Obcas /Sportuji méalokdy \ sportuji hodné a
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22

Casto piekracuji své hranice /Vibec nesportuji \ sportuji extrémné bez ohledu na potieby

mého téla
Citim se zdrav: Ano/ Viceméné ano /Obcas /Viceméné ne /Necitim se zdrav

Miij finanéni pFijem sta¢i mym potiebam / Ano /VéEtSinou ano /Obcas /VétSinou ne

/Ne

Ziskavam silu ze své naboZenské viry Ano, kazdopadné./ VétSinou ano /Obcas /Spise

ne /Vibec ne

Citim kolem sebe pozitivni naladéni ze strany druhych ¢i ho vyzaruji ja sam:

Vzdy/Témét vzdy/Obcas/ Citim spiSe negativni naladéni/Citim negativni naladéni

Mam nejméné jednoho pribuzného do vzdalenosti 120km, na kterého se mohu

spolehnout/ Ano,mam /SpisSe ano /Nejsem si jisty /SpiSe ne/ Ne, nemam

Pravidelné chodim za kulturou (divadlo, kino, plesy, koncerty.....) Ano /VétSinou

ano /Obcas/ Vétsinou ne /Ne

Mam sit’ pratel a znamych, se kterymi se pravidelné stykam Ano/Spise ano/Nejsem
si jisty/ SpiSe ne/Ne

Mam jednoho nebo vice piatel, se kterymi jsem diavérny Ano/ SpiSe ano /Nejsem si
jisty /SpiSe ne/ Ne

Jsem schopen rozpoznavat své pocity a otevirené o nich hovofit, i v situacich, kdy

to neni zrovna jednoduché Ano/ SpiSe ano/ Nejsem si jisty /SpiSe ne /Ne

Umim naslouchat svému télu a jeho potiebam a povazuji to za dileZitou

schopnost: Ano/ VéEtSinou ano/ Obcas/ Tuto schopnost spiSe nemam /Ne

Délam néco sam pro sebe, svou zabavu a potéSeni /Vicekrat tydné /Alespon jednou

tydné /Narazove/ Mélokdy /Nikdy

. Jsem schopen si ucelné organizovat ¢as Ano, umim si ¢as zorganizovat tak, jak mi to

vyhovuje/ Spise ano/ Nevim/ Spise ne / Obc¢as moc planuji- mé¢l bych trochu zvolnit/

Nejsem / Mam pocity tzkosti, pokud nemédm c¢as presné organizovany
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23. Mam chvilku klidu sam pro sebe kazdy den /Ano, je to moc dulezité/ VétSinou ano/

Chvilku pro sebe mam obcas/ VEtsinou mi na to nezbyva ¢as /Ne, nemam

24. Praktikujete nékteré prvky jégy? Ano- dlouhodob¢, pravidelné /Ano- kratkodobg,

pravidelné /Ano, ale narazové / Nepraktikuji, ale chcei zacit /Nepraktikuji

25. Pokud ano, kterymi prvky jogy se inspirujete (vice moznosti) /Praktikuji hathajéogu
(¢1 n¢jakou jeji vétev, jako je napf. vinjasa, iyengar / Praktikuji prandjamu- dechova
cviceni / Praktikuji jogovou relaxaci /Praktikuji koncentracni ¢i medati¢ni techniky
/Studuji filosofii jogy /Znam pojmy jama a nijama a snazim se s nimi pracovat /Praktuji

jiné sméry jogy (bhaktijoga, karmajoga, dZanajoga a dalsi...)

26. Myslim si, Ze mam dobfe vyvinuté zdravé mechanismy zvladani stresu Ano /SpiSe

ano/ Nevim/Spise ne /Ne

27.NEPOVINNA OTAZKA: NapiSte seznam véci, které délite, pokud se necitite po

psychické strance nejlépe (napfr. jste v dlouhodobém stresu), abyste uvolnili napéti:

28. Ob¢as mam pocit naprostého vycerpani: Nemam/ SpiSe nemam /Obcas/ SpiSe ano/

Casto mam takovy pocit

Pokud chcete znat hodnotu své stresové tolerance, plynouci z vysledkii testu pana

doktora Shreibera, zanechte mi tu, prosim sviij email.

Budu rada za jakékoliv (negativni ¢i pozitivni) pfipominky a komentare....

Priloha 2, ¢lanek
Dominika P&kna, ¢asopis plus 21, 2012:

Vcera na hodin¢ hatha yogy (fikdm "na hoding", protoze s pani lektorkou Robinson to
opravdu neni jen "fyzické" cviceni, ale podle mého spiSe vecerni Skola) jsme si Cetli

ptispévek, ktery mi az vehnal slzy do o¢i a donutil mé hodné€ premyslet.
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Dost mozna proto, Ze jsem zrovna jela z hlidani jedné hol¢icky, kterd mi dala poznat néco
uplné jiného nez jiné déti, které jsem za svou "specidlné pedagogickou kariéru" méla na
starosti. Dokonce ani sle¢na Kim, kterd mi jako prvni dokézala, jak moc velké osobnosti
mohu potkat, pokud trochu rozsitim své hranice tolerantnosti a pfijmu i lidi, ktefi jsou
(podle nasich méfitek) trochu odlisni, jak vzhledové, tak myslenim, mi v dob¢, kdy jsem s
ni pracovala, na mysl nepfisla tak ¢asto... Dokonce ani Honzik, u kterého jsem poznala, ze
hyperaktivni border kolie neni jen psi, ale obcCas 1 lidské plemeno. Ani Jaruska, zena ke
které jsem pocitila upiimny obdiv, kdyZ jsem meéla tu moznost poznat jeji hodné silny
zivotni ptibéh, do kterého bylo mozné nahlédnout, az po odhozeni veskerych ptedsudki a
také trochu nové nabytych znalosti a "odbornosti", které ndm obcas husti ve Skole do
hlavy- to abych mohla dat prostor citu a pfirozené empatii. Ani u vSech ostatnich déti,
které jsem potkala diky praxim a praci... U nikoho mé tak ¢asto nenapadalo: "Jak se asi
ma?" "Co asi déla" "TéSim se, az bude hezky a vyrazime na vylet...* Mam tu hol¢icku
vyloZené moc rada. No, asi je to také tim, Ze stdrnu... moznd také tim, Ze se trochu snazim
pracovat na zachazeni se svymi vlastnimi emocemi a jejich rozpozndvanim, abych jednou
nejenom mohla pracovat s emocemi druhych v rdmci profese, ale asi hlavné sama pro sebe,

protoze citim, jak diky tomu "dospivam".

Vratme se ale k pred¢itani prispévku od néjakého indického autora, moudrého jogina. Psal
o dne$nim fenoménu "Normality". O tom, jak si dne$ni spole¢nost nastavila kritéria pro to,
co je idealni a normalni a o tom, jak se lidé cht&ji k té dokonalost p¥iblizovat s vidinou S-t-
¢-s-t-1, které pii tom naleznou. Indicky autor se ptal, pro¢ radéji, nez hledat to, jaci mame
byt, pfi porovnavani s druhymi, pro¢ radéji prosté nebyt tim, kym jsme a tim najit sami
sebe- idedlniho pro sebe samotné a ne pro okolni svét. Pro¢ se také radéji neztiSit a

nepozorovat okoli, nez ho hodnotit a ,,diagnostikovat®.

Mluvi o velkém tématu obecné do Zivota, ja& bych ho ale v dneSnim pfispévku rada

orientovala do oblasti specialni pedagogiky...

Je pochopitelné, Ze jako studenti specidlni pedagogiky musime znat normalni vyvoj déti,
jak z hlediska psychického, tak fyzického, ze musime znat tabulky, gaussovy kiivky a dalsi
grafy o tom, co je "Normalni". Také se musime ucit o tom, jak dité, které t€ém tabulkdm

neodpovida co nejefektivnéji k pokroku do kyzenych hodnot v grafech posouvat, jak s nim
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pracovat, aby co moznad nejvice dohnalo své vrstevniky, své okoli. Jak mdame radit

rodi¢im, jak s nimi pracovat...

Mné ale také ptijde dilezité rodictim zdaraznit fakt, Ze s ditétem je tfeba nejen pracovat na
vyvoji (coz je urcité velice dllezité), ale na druhou stranu se také zastavit, zamyslet se,
podivat se na své dité a snazit se poznat sam v sob¢, co nam postizené dit€¢ dava a co ndm
bere. Mozna pravé v tom najdeme odpovéd’ na otdzku, pro¢ mezi nami tito lidé jsou a také
nam dojde, Ze nds mohou obohatit Uplné stejné, jako déti zdravé, Ze neni tieba, aby nutné
dohanéli, vse, co jesté ,,nestihli“. Pro rodi¢e byva postizeni jejich ditéte velkd zatéz, ale
stejné jako jiné, bolestné udalosti, nam i tyto mohou dat veliky dar. Mizeme se diky nim
naucit, jak si vazit obycejnych véci, jak hledat radosti v malickostech zivota, jak si opravdu
vazit kazdé krasné chvilky. Neni to ndhodou jeden ze stiipkl cesty ke "Stésti" které dnes

vSichni tak slepé hledaji? Slepé&, protoZe si ¢asto nev§imnou, Ze uZ ho ddvno maji....

Zaméfit rodi¢e nejen na vykon a vyvoj déti, ale také na to, jak se na své dité s postizenim
divat tak, aby v ném nasli i onu zminlovanou dokonalost, o které vSichni tak radi mluvi.
Dokonalost neznamena blizit se k normdm, zapadat do tabulek, dohanét ontogeneticky
vyvoj. Dokonalost se skryva hluboko v néds samotnych, hluboko v pfirod¢, v lidskych
vztazich, v lasce.... a odtud lze erpat energii, tak potfebnou pro Zivot. Zivot prosté takovy,
jaky je. Takovy, jaky je, a¢ je vlastn¢ jakykoliv, je dokonaly- stejné tak, jako my sami.
Lidé nemusi nutné dokonalost vytvaret- staci ji umét najit. To samé podle mého plati 1 o

Stésti.

Proto bych navrhovala, jako prvni zplsob prace s rodinou hlavné psychologickou péci
rodi¢li- vyvolat v nich touhu pracovat s laskou nejen na ditéti, ale i na sob¢ samych- a to
nejen v oblasti vyrovnani se s postizenim ditéte, ale 1 s piijetim ditéte a pfedev§im sama
sebe takovych, jaci jsme. Pokud totiz pfijmeme sami sebe, s laskou se obejmeme a nase
vlastni hodnota najednou stoupne v naSich ocich, daleko lépe pfijmeme, pochopime a

dokazeme milovat druhé....
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Napadlo vas nékdy premyslet o tom, jak se vybiraji matky pro postiZené deti? Ja si to

predstavuji tak, Ze Biith dava instrukce andeélum a ti si je zapisuji do ohromné matriky

"Armstrongova Beth, syn. Patronem bude Matous.""Forestova Marjorie, dcera.

Patronkou bude Cecilie

.""Rutledgova Carrie, dvojcata. Patronem... treba Ger-hard, ten je zvykly na malo zbozné

lidi."
Az andeélim nadiktuje jedno jméno, pri kterém se usméje: "Téehle dame postizené dite.
"Andél se zveédave pta: "BoZe, proc prave ji? Vzdyt je tak stastna.”

"Prave proto," odpovi Biith s uismévem. "Copak bych mohl svérit postizené dité Zené, kterd

neznd radost? To by bylo kruté.”
"Ale je trpéliva?" pta se andeél.

"Nechci, aby byla prilis trpéliva, jinak se utopi v sebelitosti a bolesti. Az se vzpamatuje z té

rany a zarmut ku, urcité to zvladne."
"Ale, Pane, myslim, Ze ta Zena v tebe ani neveri."Biih se usméje:

"Na tom nesejde. O to se miizu postarat. Ta zZena je dokonala. Ma spravnou davku egois-

mu."”

Andelovi to vzalo dech: "Egoismu? Copak to je néjaka ctnost?

"Biith prikyvne: "Jestli se od syna nedokdze cas od casu oddélit, nikdy to nedokadze prezit.
To je zZena, které pozehnam ne zcela dokonalym ditétem. Jesté to nevi, ale budou ji mit co
zavidét. Nikdy nic nebude brdt jako samoziejmost. Zadny kriicek pro ni nebude nécim
obycejnym. Az jeji dité poprvé rekne "mama", bude sveédkem zazraku a bude to védet. Az
bude svéemu slepému diteti popisovat strom nebo zdpad slunce, uvidi je, jako to dokdze
maloktery clovek. Dam ji, aby vidéla jasne véci, které vidim ja - lhostejnost, krutost,
predsudky - a dam ji, aby se pres né prenesla. Nikdy nebude sama. Budu po jejim boku
kazdou minutu kazdého dne jejiho Zivota, protoze bude vykonavat mou prdci tak neomylné,

jako bych tam byl ja."
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"A kdo bude patronem?" pta se andél pripraveny k zapisu do matriky.
Biih se usmal: "Bude ji stacit zrcadlo.

(Matyskovi blog [online], 2010)

Priloha 3, Myty kolem stresu

Mytus: Stres je dusevni choroba. Zdravy ¢lovek mu musi odolavat bez problémui.
Realita: Stres sam o sobé neni chorobou, byt mnoho chorob miize vyvolat stres naopak.

Mytus, 1 kdyz stres neni chorobou, ale k psychickému onemocnéni musi dojit. Nelze do

nekonecna vydrzet tlak stresu. Jednoho dne se musime zhroutit.

Realita. Tlak stresu jde vydrzet. Nikde neni psano, zZe se clovek stresem postizeny musi

zhroutit. Naopak. MiiZe se stat, Ze stres cloveka zoceli a dovede k vyssi zralosti osobnosti.

Mytus: Podobné jako princ musel prekonat mnoha protivenstvi, nez dostal princeznu za
Zenu, ale potom Zili stastné az do smrti tak i my, pokud prekoname stres, slavné zvitézime a

budeme naddle Stastni a spokojeni.

Realita. Stres se muiZze opakovat. Prekondme jeden problém, objevi se dalsi- proto je nutné

naucit se se stresem pracovat.

Mytus: Stres nas znici, vyvold infarkt, rakovinu a radu dalsiho ohrozZujicich stavii ¢i

nemoci.

Realita: Souvislosti nejsou takhle primé. I zde zalezi hodné na kontextu. Tvori jej namdtkou
sedavy zpusob Zivota, nedostatek spanku, koureni, alkohol, nadvaha, nevhodné stravovani

podporujici zvyseny cholesterol atd.

Mpytus: Stres piisobi negativné jen na slabochy a usmrkance. Rozumny zraly clovék si musi

se stresem poradit.

Realita: Stres negativné puisobi na kazZdého. Lidé se lisi predevsim v tom, jak davaji
pruisobeni stresu najevo. Skutecnost, Ze nékdo zvlada stresovou situaci s usmévem a klidem,

jeste nerika tolik o tom, jak ji proziva.

Mpytus: Chces Zit bez stresu? Zeptej se mé jak!
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Neexistuji Zadné recepty na zivot. Ony ostatné neexistuji snadné recepty vitbec, snad s

vyjimkou receptit na smazend vajicka, ale i ta lze spalit...

Mytus: Svét je v neporadku, v tom to je. Dnes sajeme stres s materskym mlékem. My lidé

pak vzhledem k chronickému stresu nemiiZzeme byt nikdy uplné v poradku.

Realita: Nesvadeéjte nic na ,, dédicny hrich*. Podstatné je to, jak se stresy naloZime.

[Novék, 2004, s. 78]
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