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Unava pfi IBD a terapie pohybem

Stres pfi chronickém onemocnéni stfev

Deprese a Uzkosti u pacientl s IBD

Pfijeti chronického onemocnéni aneb
Zivot jsme si predstavovali mozna trochu jinak



PREDML TAVZ Vazeni &tendti,

predkladame vam publikaci, ktera vznikla na zdkladé témat diskutova-
nych v ramci psychoterapeutickych skupin pro pacienty s idiopatickymi
stfevnimi zanéty pofadanych nasi organizaci ve spolupraci s autorkou
Mgr. Martinou Hazukovou a také béhem jeji dalsi praxe v rdmci indivi-
dudlni psychoterapie. Publikace volné navazuje na Psychologického
privodce pacienta vydaného v roce 2020, ktery byl ur¢en nejen pa-
cientlim, ale i jejich rodindm a blizkym.

Idiopatické stievni zanéty (z angl. Inflammatory Bowel Diseases, IBD),
mezi néz se fadi Crohnova choroba a ulcerdzni kolitida, jsou onemoc-

u... e néni, u nichz doposud nebyla zjisténa pficina, a proto neni mozné je
Dhsaats zcela vylé¢it. V Ceské republice je v sou¢asnosti kolem 60 tisic dia-
gnostikovanych, po celém svété je to pres 10 milion pacientd. IBD

‘ onemocnéni postihuje prakticky vsechny vékoveé skupiny od starsiho

Skolniho véku az po seniory.

Prvnim velkym zasahem do psychiky ¢lovéka je jiz samotné stanoveni
diagndzy a smifeni se s faktem, Ze ho nemoc bude provazet po cely
zivot. Ze nikdy nezmizi, pouze se budou stfidat aktivni faze — relapsy
s klidovymi fézemi — remisemi. IBD onemocnéni neni pouze obycejny
prijem, ale vyznamné ovliviiuje pacientlyv osobni'i pracovni zivot. Kro-
mé bFi$nich a mimostfevnich projevil tak doty¢né trapi také velmi ¢astd
Unava, ktera je spojena se stresem zapfi¢cinénym mimo jiné i nutnou
zménou tempa dosavadniho Zivota. Onemocnéni ¢asto ovliviiuje ro-
dinné i partnerskeé vztahy, pacientovy zajmy a jeho celkovy zivotni styl.
JelikoZ stres mze mit negativni vliv na zvladani ¢i opétovné vzplanuti
onemocnéni, pacient se tak dostdva do zacarovaného kruhu a mlize
zacit pocitovat lzkosti a deprese, které dale snizuji kvalitu jeho Zivota.

Véfime, ze vdm ndsledujici kapitoly pomohou onemocnéni nejen pfi-
jmout, ale diky uvedenym technikdm na zklidnéni a zvladani stresu se
s nim naucite i kvalitné zit.

BcC. LENKA SLABA
Pacienti IBD z.s.



Po absolvovani psychoterapeutického systemického
vycviku pracovala s rodinami ohrozenych déti a s lidmi
s dusevnim onemocnénim v socialnich sluzbach. V po-
slednich tfech letech je soucasti nékolika multidisciplindr-
nich tyma jako psychoterapeutka podporujici neformalné
pecujici. Od roku 2016 se zabyva psychoterapeutickymi
moznostmi u pacientll s chronickym onemocnénim a vli-
vu psychiky, pohybu a stravy na jejich zdravotni stav. Od
roku 2019 ve spolupréci s organizaci Pacienti IBD porada
psychoterapeutickou skupinu pro pacienty s chronickym
onemocnénim stfev. Jako pedagozka se vénuje tvorbée
vzdéldvacich programd, prednasek a videi na téma te-
rapie deprese a podpory dusevniho zdravi.

MGR. MARTINA HAZUKOVA
psychoterapeutka a pedagozka

Timto vam vSem chci vyjadrit obdiv za vasi prdci na sobé,
odvahu pfi zvladani nejen zdravotnich obtizi, vili, kterou
vynaklddate pfi dosahovani zmén ve vasem zivote, opti-
mismus, ktery si néktefi z vds udrzujete i v téch nejtézsich
chvilich, jako je relaps nemoci, a nezmérnou vali a tou-
hu po zivoté naplnéném smyslem, laskou, pratelstvim
a v neposlednifadé i humorem. Jste mi velkou inspiraci,
a chci se tak podélit o to nejdulezitéjsi a nejzajimavejsi
z témat, kterych se v terapii dotykdme, protoze to mize
byt uzitecné i pro mnoho ostatnich.
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UNAVA PRI IBD
A TERAPIE POHYBEM

Pohyb, cviceni, fitness a posilovani, cyklistika, béh, cross
fit, nordic walking, deset tisic krok(l dennég, trampoliny,
joga, tanec, zumba, cvi¢eni pro zdrava zada. S témito
druhy pohybu se v soucasnosti setkdvdm u klient(i nej¢as-
té&ji. A tim nemyslim, Ze by intenzivné tyto druhy pohybu
vykonavali, ale maji snahu, chtéji se pohnout. Chtéji cvicit,
nebo cvicit vice. Jejich motivace jsou rGzné, od zvlad-
nuti vyzvy na zdolani maratonu, vytvarovani pasu, az po
zhubnuti nadbytecnych kil. V neposledni fadé je to dobry
pocit, o ktery jde pfi pohybu a po ném. Kazdopadné je
pro mnoho z nds podstatné, Ze pohyb na nds ma pozitivni
ucinky v mnoha ohledech. Pohyb je zakladni charakte-
ristikou vSech zivych organism( stejné jako u ¢lovéka.

Pohyb je Zivot. Bez pohybu je Zivot velmi omezeny. Jde
ndm predevsim o intenzitu pohybu a jeho pravidelné za-
fazovani do bézného Zivota kvdli jeho vlivu, ktery ma na
nas zivot. Télo a mysl jsou ve vzdjemné interakci, navza-
jem se neustdle ovliviiuji. CoZ je dobrd zprava, protoze
tak mlzeme ovlivnit napf. nasi aktudlni ndladu tim, Ze se
chvili v kancelafi protdhneme nebo si ddme dobry obéd
v milé spolecnosti pratel. Jidlo, pohyb a spanek jsou nej-
zékladnéjsi faktory ovliviiujici nasi naladu.




Co pohyb ovliviuje na urovni fyzické:

Regulace hmotnosti.

Snizeni rizika civiliza¢nich nemoci —
infarkt, diabetes, mozkova mrtvice, rakovina.

Posiluje krevni obéh, napomaha funkci
imunitniho systému.

Zlepsuje kvalitu spanku a doddva energii
prostfednictvim kysliku, ktery se pfi pohybu
dostdva do celého téla a okyslicuje i nd$ mozek,
ktery je diky tomu mentdiné vykonngjsi.

Posilen{ kosti a sval(, zvyseni flexibility
a prevence poranéni.

Zmirnuje pfiznaky premenstrua¢niho syndromu.

Dobra fyzicka kondice je prevenci
pred¢asného umrti.




Snizuje napéti v téle, pocit Uinavy a podrdzdénosti,
zvySuje mentalni aktivitu.

ZvysSuje psychickou odolnost,
pomdha pfi zvladani stresovych situaci a jeho ucinky
mohou byt prevenci syndromu vyhoteni.

Ovliviuje naladu béhem cviceni a po ném,
dlouhodobé napomdaha k emodni stabilité.

Stabilizuje hladinu dopaminu,
serotoninu a noradrenalinu.

Ovliviuje vyplavovani endorfin(, které maji souvislost
s ndladou a hospodafenim s energii.

Zmensuje ptiznaky deprese a maze byt
i prevenci onemocnéni depresi,
vyuziva se jako soucast terapie,
kdy spojeni psychoterapie a pohybu mize mit
podobny efekt jako antidepresiva.

Silové cviceni snizuje napéti v téle
a muze byt G¢innou prevenci panickym atakam,
kardiocviceni zmirfiuje obavy a uzkosti.

Napomaéha kognitivnim funkcim, procistuje mysl,
bystfi pamét a lUsudek.

Cviceni aktivizuje, podporuje nadseni
a tvofivé mysleni, intuici a sebeprosazeni,
napomaha psychické odolnosti a otuzilosti.

Cviceni ma pozitivni vliv na sexualni zivot
v rdmci fyzické kondice a psychické stability,
jez napomahaji k veétsimu libidu.

Cviceni propojuje mysl a télo,
zvySuje jejich propojeni a vnimani nasi celistvosti
a pfijeti toho, kdo jsme a jaci chceme byt.

Pohyb navozuje pocit spiritudlniho propojeni.

Pohyb snizuje pfiznaky deprese spojené
s chronickym onemocnénim.

Pohyb nabizi mnoho benefitli pro nase zdravi
a mizeme ho vnimat jako Ucinny ndstroj pro dosazenfi
zdravi a spokojenosti. Pro¢ je ale tak tézké zacit
s pohybem a dlouhodobé u néj vydrzet, zvlasté
pokud mame chronické onemocnéni stfev?



Vytvofeni ndvyku pravidelného pohybu je celkem dlouhy
proces, ktery trvd 60 az 90 dnd, nez se navyk stane tak
pevny, ze se stava pfirozenou soucasti naSeho zivota,
pfindsi ndm dostatecné vyhody a pfirozené se k nému
pravidelné vracime, aktivné ho vyhleddvame. | kdyz méme
navyk vytvoreny, stane se, ze se ndm do pohybu nebo
cvi¢eni nechce. V ten okamzik je vyhodné konat a nepre-
myslet. Cim déle setrvdme u pfemysleni, zda se ndm chce,
¢i nechce, tim vétsi je pravdépodobnost, ze nas mozek
vyhodnoti pohyb jako nepfijemnost, které se mizeme
vyhnout. To jsou pak chvile, kdy sedime v kfesle a na
chvili mame dobry pocit, Zze si polenoSime, kdyz vzapéti
pfijde jiny pocit, Ze jsme pro sebe nic neudélali, jsme lenivi
a na celou situaci, a hlavné na sebe, nastvani. Americkd
koucka Mel Robbins nabizi pravidlo 5 vtefin, béhem nichz
se musite rozhodnout a jit do akce. Pét vtefin je Casové
okno, ve kterém nds mozek staci vyhodnotit situaci. Hlavni
funkci mozku je chrénit nas pfed nebezpedlim, udrzet nas
v komfortni zoné, ktera je relativné bezpecna. Pokud tedy
cekdme a premyslime, zda cvicit, nebo sedét v kiesle,
velmi pravdépodobné se mozek rozhodne pro bezpedi
a komfort v kfesle. Jednim z nejc¢astéjsich dlivodd, proc

nejdeme cvicit, je Unava, nedostatek Casu, Spatné zkuse-
nosti s pohybem a lenost, prosté se nédm nechce. Lenost
nenivzdy jen ,lenost®, ale mize byt signdlem naseho téla
o jeho vyclerpani, potfebé nabirat sily a zklidnit se. Vice
o lenosti a zklidnéni se budeme zabyvat v kapitole Stres
pfi chronickém onemocnéni stiev.

U jakéhokoliv pohybu je podstatné zacit ho praktikovat
pravidelné a v takové intenzité, kterd odpovida nasi ak-
tudini kondici a postupné je zvySovat. Podstatna je jak
pravidelnost, tak i pozitivni vztah k vybranému druhu po-
hybu. Pokud je néjaky pohyb pro nas ndrocny, nepfijemny,
tak u néj pravdépodobné dlouho nevydrzime. Zpocéatku
se to zdd nemozné, ale pohyb vdm v budoucnu mlize
délat radost, zlepSovat ndladu a byt uziteCny pfi zvlada-
ni chronické bolesti. Nejnovejsi vyzkumy zabyvajici se
vznikem deprese ukazuji, ze cviceni je Ucinnou prevenci
deprese. Lidé, ktefi se pravidelné vénuji pohybu, jsou proti
depresi odolnéjsi, jejich svalové bunky obsahuji enzymy
(PGC-1alfal), které napomahaiji ke stépeni kynureninu, coz
je latka, kterd se vyplavuje do krevniho fecisté pfi prozivani
stresu a zvySuje hladinu zanétu v mozku. Zanét v téle je




v soucasné psychiatrii spojovdn se vznikem dusevnich
onemocnéni. Diky cvi¢eni se zdnétlivé procesy zpoma-
luji nebo se jejich proces v téle ani nespusti. Napfiklad
vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT — stfidani vy-
soké a nizké intenzity cviceni, napf. 50 vtefin cviceni na
maximum a 25 vtefin odpocinek) stimuluje regeneracni
bunécné procesy. Cviceni tedy jednoznacné ma velky vliv
na kvalitu naseho Zivota, a to i u chronického onemocnéni.

Podobné jako s jidlem roste chut, tak i s pohybem roste
energie a touha hybat se, byt aktivni. Pacienti, ktefi cviceni
zahrnuji do ranniho ritudlu, mluvi ¢asto o nastartovani fy-
zické a psychické energie, ktera jim vydrzi béhem celého
dne a cviCeni jim napoméha k celkové vykonnosti. Pocit,
Ze jste rano porazili svou lenost, nechut, nebo $patné
pocasi, mliZzeme vnimat jako malou vyhru, kterd zvysuje
nase sebevédomi, pocit, ze sami sobé stojime za trochu
usili. Mit dobry pocit z toho, jaci jsme, ndm pomaha zvla-
dat bézné i ndrocné situace a mit dobry pocit z ostatnich
lidi. Cvi¢enf je i uzite¢né v pohledu na sebe sama, na nas
télesny koncept. Konkrétné se mlize stat, ze pfi fyzické
ndmaze nepozorujeme nase jednotlivé partie, spiSe vni-
mame telo jako celek a jeho schopnost vykonu, vydrze.
Tim se posiluje nds pocit sebedlvéry v nase schopnosti
a sebelasky, jez souvisi se sebepozndnim. Takze ¢im vice
zndme své fyzické moznosti a trochu pfekracujeme své
limity, tim vice se v téle citime jist&jsi, ocefiujeme jeho
funkce, a tim zvySujeme pozitivni vztah k sobé samému.

Pfi télesném pohybu se v téle ¢lovéka také aktivuje pro-
tein zvany BDNF (Brain Derived Neurotrophic Factor),
ktery ovliviiuje rlst a funkci neurond, ochranuje je pred
stresem a zdnikem. BDNF svazuje receptory v synapsich
a zlepsuje pfenos signdlu mezi neurony. Pohybem se
zvySuje produkce BDNF, a tim se zefektiviuji nase mys-
lenkové procesy, ,lépe ndm to mysli®.

U IBD pacientd je plsobeni pohybu velmi ddlezité. Mlize
pomoci s pohybem stfev nebo jeho stabilizaci. Zaroven
zklidiuje mysl, je Gcinnou prevenci deprese, pfipadné
snizuje jeji pfiznaky. Pohyb je aktivdtorem a akumuldtorem
energie. Pokud jdeme cvicit pfi mirné az stfedné velké

unavé, cviceni néam energii poskytne vcelku rychle. Jiz
béhem 20 minut od zapoceti chlize mizeme pocitovat
narust celkové fyzické i psychické energie.

Petr na skupiné popisuje, jak bojuje s kazdodenni unavou.
Po prdci jde domi a déld mu velké obtiZe uklidit ndkup
do chladnicky. Zdroven popisuje pracovni vikend mimo
domov, kdy po prdci absolvuje nékolik desitek kilometrd
na kole s kolegy a unaveny neni nebo jen mirné. Zmena
prostredi je c¢asto spojend se zménou vnimdni. V tomto
pfipadé je vnimdni dnavy minimalizovdno diky novému
prostredi v krdsné prirodé, kolegy a dalsimi lidmi okolo
a pohyb je uddlosti, kterd je vnimdna pozitivné. Pohyb
tak pfindsi Petrovi pozitiva psychickd i fyzickd, protoZze
zdravotni obtiZze se o tomto vikendu projevuji minimdiné.
Zde jasné vidime obousmérnée propojeni nasi mysli, emoci
a fyzického stavu. Zdroven se Petrovi ukazuje, Ze pohyb
je duleZitou a terapeutickou soucdsti jeho Zivota a je pro
néj uZitecne se mu venovat a vyvinout dsili ve chvilich,
kdy se mu nechce nebo pocituje dnavu.

Cvicenije jednoznacné uziteCné a je mozné s nim zacit v ja-
kémkoliv véku. Jeho benefity pro nase zdravi jsou ohrom-
né. Za¢néme tedy malymi a pravidelnymi kroky. Zpocatku
je i par minut chlze to nejlepsi, co po letech bez pohybu
pro sebe miiZzeme udélat. Pohyb je srovnatelny s Ucinky
antidepresiv, a jeho vedlejsi Ucinky jsou spiSe pozitivni.

Na druhé strané je dobré si uvédomit, ze pohyb neni
jedinou soucdasti naSeho Zivota a pfi chronickém one-
mocnéni je nezbytné ho prizplisobovat aktudlnimu zdra-
votnimu stavu.

Pohyb okamzité méni chemii naseho téla, okysli¢uje mo-
zek, a tim se stava zatim jedinym znamym ochrancem
mozku. Slouzi tak jako prevence Alzheimerovy choroby
a dalSich nemoci spojenych s mozkovou ¢innosti.

Na pohyb tedy nerezignujte, vénujte se mu dle svych
zdravotnich moznosti a fyzické Urovné a vybirejte si ta-
kovy pohyb, kterému se budete moci vénovat pravidelng,
protoZe vas bavi.






Nadmeérny stres je velmi asto spoustécem relapsu a pfi-
meéfeny stres s psychickou pohodou stoji za pfiznivym
pribéhem IéCby a delSim stadiem remise, kdy je one-
mocnéni neaktivni.

Stres je tolik popisované a diskutované téma také v sou-
vislosti s IBD. P¥i terapii na néj Casto nardzime, objevuje se
v mnoha zivotnich situacich. Doslova nds stres zavalil na
pocatku koronakrize v bieznu 2020, kdy mnoho odborni-
kl varovalo pred jeho vlivem. Stejné se tak déje u Iékafrd,
ktefi se nas Casto vyptavaji, zda prozivame néjaky stres
v praci i v rodinnych vztazich. A proto hned na pocatku
musim zminit zajimavy fakt o prozivani stresu. Placebo
efekt je i pti prozivani ¢i zvladani stresu. Cim vic véfime,
Ze je stres Skodlivy na nase zdravi, tim vétsi budeme po-
citovat jeho dlsledky. Pokud k ndro¢né situaci pfistoupim
jako k situaci, kterou zvladnu, pro kterou jsem dostatec¢né
vybaven psychicky, mentdlné, fyzicky, potom je mensi
pravdépodobnost, ze se do stresu dostanu. Naopak plati,
Ze predstava néjaké situace jako silné stresové praveé pro
mé, mlze prozivani stresu navodit.

Tim zde rozhodné nechci vzbudit dojem, ze stres ne-
existuje, ale spiSe upozornit na moc nasich presveédceni,
kterd si béhem zivota vytvdfime a automaticky je pou-
zivdme v nasem Zivoté. A tim pfesvédcenim mdze byt,
ze urcité situace jsou pro nas stresové za kazdou cenu.

Napt. jizda autem do prace v ranni $pi¢ce. Mlzeme na
zdkladé zkuSenosti jizdu prozivat jako stres nebo béhem
ni mizeme poslouchat hudbu ¢i telefonovat s nékym
blizkym a udélat z této situace pfijemné chvile.

Stres mizeme chdapat jako reakci naseho téla a mysli
na urcitou situaci. Mysl vyhodnoti situaci a télo zapne
nervovy systém do urcitého rezimu, na ktery nase télo
reaguje fyziologickymi reakcemi a emocemi. V situaci
se tak dostdavdme do kola — automaticka myslenka —
emoce — reakce téla, a je velmi obtizné poodstoupit
a sledovat, co nase emoce a reakce zplsobuje. Nékdy
to mlze vypadat, Ze jsme ve stresu bez pficiny nebo jako
dlsledek bezvyznamnych udélosti. Pfesto citime, Ze se
chvéjeme, potime, mame zrychleny tep. Bézné udalosti
muUzeme prosté prozivat jako maly, ale neustdly stres.
A proto si zde popiSeme rozdil mezi stresem akutnim
a chronickym a tim, jak mizeme proZzivani stresu védomé
ovliviiovat pomoci nasi nervové soustavy.

Akutni stres je reakci téla na ohrozeni tady a ted, kdy
se zapne autonomni nervova soustava, konkrétné sym-
paticky nervovy systém (sympatikus) a na néj napojeny
entericky nervovy systém ve sténdch traviciho traktu.
Sympatikus se zapind samovolné pfi stresu (ohrozeni)
nebo pfi zatézi. Sympatikus se spolupodili na vyluco-
vani noradrenalinu. Ve stresové situaci tak sympatikus



hraje hlavni roli. Naproti tomu parasympaticky nervovy
systém (parasympatikus) tlumi reakci organismu na stres
a tvorbu noradrenalinu. Pokud je sympatikus aktivni,
parasympatikus je vypnuty a naopak. Chronicky stres
je dlouhodoby stav naseho organismu, ve kterém je ak-
tivovany sympatikus, a tudiZz se dlouhodobé v menSich
davkach vyplavuji kortikosteroidy z kdry nadledvin (kor-
tizol). Ten zajistuje pfisun glukézy do mozku a zvysuje
koncentraci glukdzy v krvi, dale stimuluje kardiovasku-
larni systém, ale také potlacuje imunitni reakce a spo-
lupodili se na poruchdch pojivové tkdné a kuze. Proto
lidé, ktefi Ziji pod vlivem chronického stresu, jsou vice
ohrozeni dlsledky pretizeni kardiovaskularniho systé-
mu jako ischemicka choroba srdecni, infarkt myokardu,
hypertenze. Mlizeme si také vsimnout, ze dlouhodobé
stresovani lidé vypadaji unavené, jejich pokozka mize
byt ochabléd a ma tendenci rychleji starnout. Vlivem zvy-
$ené produkce kortizolu a dalsich kortikosteroidd mize
dochdzet k vyznamnym zménam hipokampu, coz se
projevuje zhorSenou kratkodobou paméti a omezenou
schopnosti uklddat nové informace i problémy s pro-
storovou orientaci.

U dlouhodobého stresu je uzite¢né si uvédomit, ze nepfi-
jemné prozivani je spojeno s prudkym kolisanim aktivace
sympatiku a parasympatiku nebo pretrvdvani aktivace
sympatiku a amygdaly, kdy dochazi k dlouhodobému
vyplavovani noradrenalinu. Abychom tento stav aktivace
sympatiku zastavili, potfebujeme aktivovat parasympa-
tikus, a to prostfednictvim X. hlavového nervu, tzv. blou-
divého nervu, ktery propojuje pdtefni michu s dalSimi
organy. Vyssi tonus (aktivita) bloudivého nervu umoznuje
télu rychleji zrelaxovat po vystaveni organismu stresu.
Bloudivy nerv mizeme aktivovat pfi otuzovani, zpivani,
kloktani, pohybu a cvi¢eni, jdgou, masazi, akupunkturou,
meditaci a zdravou stravou s dostatkem omega 3 mast-
nych kyselin (mofské ryby, ofechy, semena) a probiotik
(zakysané mléc¢né vyrobky jako jogurt, podmasli, kefir,
kysané zeli, tempeh, kimci, jable¢ny ocet).

Pfi akutni reakci na stres je nezbytné odsunuti z dosahu
stresoru, tzn. odejit ¢i opustit stresovou situaci, ukoncit
stresujici rozhovor, vyuzivat hromadnou dopravu, pokud



je jizda autem pro nas stres. Dovolit si emoce ventilovat,
tzn. plakat, kfiCet, utikat, pohybovat se. Velky terapeu-
ticky efekt ma i prace s télem, pozorovani, kde se stres
usazuje, kde citime napéti a ztuhlost, kde naopak lehkost
a uvolnéni, a pak tyto télesné partie prodychavat, uvol-
novat ¢i rozhybat. Déle mizeme pfi akutnim stresu vyuZit
hluboky bfisni dech, kdy se nadechujeme az do spodni
Casti bficha a pak pomalu vydechujeme, soustfedime se
pouze na nddech a vydech. Po skonleni stresové situace
mizeme vyuzit rGzné druhy relaxace. Napf. svalova pro-
gresivni relaxace je velmi ucinnd i v kratké verzi. Pokud
je stresova situace dlouhodobého razu, potom miZe byt
potfeba poskytnuti opory od naSich blizkych. Mobilizovat
nase blizké je nékdy nezbytné k tomu, abychom situace
nejen zvladli, ale abychom se nepropadli do hlubsiho
akutniho stresu, ktery by mohl vést ke zdravotnim dlsled-
klim. V nékterych pfipadech akutniho stresu je nezbytné
navstivit svého oSetfujiciho Iékafe a poradit se s nim
0 mozné kratkodobé aplikaci psychofarmak.

Ve stresu se nasSe télo pfipravuje na akci, na ,boj ¢i uték®,
coz v redlném modernim svétée je obtizné. Jak po had-
ce s nadfizenym bojovat, resp. utikat z dané situace?
Pfesto méjte na paméti, ze pohyb je tim nejjednodussim
a nejdostupnéjsSim prostiedkem, kterym télu umoznime
minimalizovat dUsledky stresu, kdy snizime hladinu stre-
sovych hormond v nasem téle. Pohyb je ucinny také jako
prevence stresu, kdy nasi mysl i télo posiluje v rezistenci
vici ndro¢nym Zzivotnim situacim a dava jistou miru psy-
chické odolnosti v obtizich bézného zivota.

Velmi Casto je se stresem propojena emoce strachu. Do
stresu se dostdvame snadnéji, pokud mame starost, aby-
chom néco stihli v€as nebo abychom to provedli precizné.
Ve skutecnosti je to obava a strach o vysledek ¢i pfijeti
druhymi, o pochvalu ¢&i uspéch. Pokud se v takové situa-
ci sami sebe zeptdme, co nejhorsiho se mlze stét, jaky
nejhorsi scéndf mize nastat, vétsinou zjistime, Ze je velmi
mala pravdépodobnost, aby se stalo to nejhorsi, co oce-
kdvdme. Napf. jsem ve stresu, abych pfiSel v¢as do prace.




Co nejhorsiho se maze stat? Z ¢eho mém nejvétsi obavu?
Mam strach, Ze pfijdu o praci, nenajdu si jinou, nebudu
moci spldcet hypotéku a cela rodina skonci pod mostem.
Jak velka je pravdépodobnost, ze skon¢ime pod mostem,
pokud dnes pfijdu o 10 minut pozdéji do prace? V tento
moment se spoustéc stresu minimalizuje spolecné se
strachem, ktery pocitfujeme. Mdme totiz mnoho moznosti,
které mGzeme udélat, abychom pod mostem neskondili. Od
napracovani 10 minut odpoledne az po hledani jiného za-
meéstndni ¢i odlozeni splatek hypotéky nebo prodeje bytu
a do¢asného mensiho bydleni. Mezi sou¢asnym strachem
z pozdniho pfichodu a Zivotem bezdomovce je mnoho
kroku, které mizeme udélat a zvratit ten nejhorsi scénar.
V moment, kdy vidime moznosti feSeni a nejsme ve slepé
uli¢ce zahnani do kouta, se citime uvolnénéji a svobodnéji.
Vzdy mame na vybér, vzdy existuje feSeni. Nas strach se
tak minimalizuje a my se mizeme zhluboka nadechnout
a bez stresu se vydat do zaméstnani.

Prozivani urcitych situaci stresoveé je ¢asto vytvofenym né-
vykem, ktery se objevuje na zdkladé spoustéce v podobé
néjaké situace, emoce, ¢lovéka a jeho projevu. Napf. situ-
ace, kdy rodi¢ v danou hodinu pfichazi z prace a ¢asto je
podrdzdény a unaveny, vyvolava v rodiné napéti a hadky,
muze pro ostatni zicastnéné znamenat, Zze v budoucnu
si v danou hodinu navodi stejny pocit a o¢ekavani, co
se v tuto dobu miiZe stat, mohou prozivat obavu, strach
a celkoveé tuto situaci vnimaji jako stres. Proto se o mnoho
let pozdéji potykaji se stejnym stresovym vypétim v da-
nou denni hodinu, ac¢koliv uz ddvno maji vlastni rodinu
a vytvafi vlastni rodinnou atmosféru. Zazitek stresu byl
ale dostatecné silny a pravidelné se opakoval, tudiz se
stal navykem, jehoz spoustécem byla pouze denni doba.

Ale stejné jako jiny ndvyk, i ndvyk stresu lze odstranit.
Jeho védomé pfijeti a postupnd vyména za jiné prozivani
je vskutku mozna. Zpocatku je potfeba se na emociv da-
nou dobu zaméfit, pfemyslet, kde se vzala, co ji spustilo
a napldnovat, jak s ni dal pracovat. Napf. zaméfit pozor-
nost jinym smérem, napldnovat pohybovou aktivitu nebo
naopak relaxacni aktivitu, vyhleddvat blizkost druhych
lidi, kterd je pro nas pfijemna a bezpecna.

Snizovat a vypinat stresovou reakci v téle mizeme po-
moci aktivace parasympatiku a stimulace bloudivého
nervu, ktery navozuje pocit klidu a umoznuje télu fun-
govat v hormondlini rovnovéaze bez stresovych hormond.

Hluboky bfiSni dech.

Otuzovani
(studena sprcha, saunovani).

Pomaly soustfedény pohyb
(joga, taici).

Aerobni pohyb.

Masdaze.

Déle pak: setkani s prateli, dotek a objeti,
usmév, meditace, dlouhy vydech, zpivani,
pohled na obzor, pobyt v pfirodé.

VSechny tyto Cinnosti aktivizuji bloudivy nerv, a tak napo-
mahaji pozitivnimu psychickému stavu a jsou ndpomoc-
né pfi zvladani stresu. Vyberte si tu, kterd vam je blizka
a pravidelné se ji vénujte. Pouze pravidelné provadeni
ma opravdu dlouhodobé pozitivni Gcinky.
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Mezi onemocnéni podminéna stresem patfi napfiklad
viedova choroba zaludku a dvandactniku, kardiovasku-
larni onemocnéni jako infarkt a ischemickd choroba sr-
dedni, migréna, virové infekce, autoimunitni onemocnéni
a ¢astec¢né i onkologickd onemocnéni. Stres mlze ovliv-
nit i vznik dusevnich onemocnéni jako posttraumaticka
stresova porucha nebo néktera psychotickd onemocnéni
a také je Casto spojovan se vznikem deprese a Uzkosti.
Stres je také jednim z dilezitych faktord majicich vliv na
zvladani nemoci, pfipadné jeji komplikovany pribéh.

Chronické onemocnéni stfev mlizeme chdpat spiSe jako
somatopsychické onemocnéni, coz znamena, Ze prave sa-
motné onemocnéni je zdrojem stresu a psychické zatéze.
Tento stres je reakci na obtize spojené s onemocnénim
jako je komplikace a bolest spojend onemocnénim, nejis-
tota tykajici se progndzy, pfipadné zhorSeni zdravotniho
stavu, potize a bolesti pfi vyprazdfovani a nékdy i ztrata
energie. Prevence stresu a jeho zvladani, kdyz uz k nému
dojde, je pro pacienty s chronickym onemocnénim stfev

dllezitym cinitelem, ktery mlze zdravotni stav, fyzicky
i psychicky, vyznamné ovlivnit.

Viadimirovi diagnostikovali pfed mnoha lety ulcerozni
kolitidu, pracuje v univerzitnim prostredi, kde neni snad-
né€ pracovat bez ndrokd na vykon a efektivitu a je vice
neZ pravdépodobné, Ze se bude béhem roku potykat
s nékolika stresovymi situacemi. Viadimir jiz dvé deseti-
leti pravidelné jezdi do Idzni a védomé udrZuje casovou
hranici pro zaméstndni a relaxaci. Toto nastaveni mu
napomdhd udrZet chronické onemocnéni v klidove fdzi.
Pokud vnimd, Ze si ,,naloZil“ vice povinnosti, snazi se je vy-
kompenzovat odpocinkem ¢i casem se svymi blizkymi.

Naroc¢né situace, pracovni problémy, rodinné neshody
a vztahové krize, ndroky na vykonnost pfi studiu nebo
v zameéstnani, nepfijemni sousedé, vysoka a dlouholetd
hypotéka, obtize spojené se stafim, dopravni zacpa nebo
madlo ¢asu na nase zdjmy, jsou Zivotni situace, kterym se
asi zcela nevyhneme, ale rozhodné se mizeme pokusit
je zvladnout s minimem stresu. Nedopustme, aby se
z naSeho zZivota stala nezvladatelna jizda na stresovych
hormonech, které maji negativni dopad na mnoho aspek-
td naseho zdravi, fyzického i psychického.




Rozklicujte dlvody vasich obav a strach(
a postupné se je snazte aktivneé resit
a minimalizovat.

Zbavte se vysokych ¢i neredlnych narokd
na sebe sama.

Vnimejte narocnou situaci jako vyzvu,
ne jako ohrozeni.

Stresu se neobavejte pfilis,
ale dejte mu jasnou hranici.

Zatad'te do svého zivota nékolik ¢innosti,
které vam doddavaji silu a radost.

V nasem Zivoté bylo, je a pravdépodobné i bude mnoho

situaci, které budou stresové, zazijeme obtize, které ne-

Naucte se alespon jednu relaxa¢ni techniku, budeme moci rychle vyfesit nebo je opustit, a stres tak

kterou mlzete vyuzit v akutnim stresu. bude na néjakou dobu soucasti naseho zivota. Neni moz-

né stres Uplné vyloudit, je ale mozné mirnit jeho UcCinky

na télo a mysl. Minimalizovat negativni dopad stresu je

Casto jedinou moznou strategii. Proto nezoufejte, pokud

A nezapomerite, Ze sebeldska je zdrava prozivate obdobi plné stresu a aktivné ho snizujte ¢im-

a pfirozend a znamend mit se rad a pecCovat o sebe koliv, co tomu napomaha. NefeSeny dlouhodoby stres

a své zdravi, které mizeme chdpat jako absenci stresu muze nékdy vést k rozvoji dalSich psychickych obtiZi,
a pfitomnost radosti a lasky. jako je deprese a Uzkost.






Deprese. Nemoc, ktera lidem pfindsi temnotu do béznych
dni, ztrdtu energie a motivace, ma vliv na soustfedéni
a pamét, ovliviiuje vztah k ndm samym i k ostatnim, na-
déji a vili k Zivotu. Mnoho vzdélanych a talentovanych
lidi mélo za zivot s depresi kratkodobou nebo i celozi-
votni zkuSenost.

Deprese je ¢astym dlivodem k psychoterapii, ale ne vzdy
se odhodlame a terapii podstupujeme. Zvlasté u depre-
se je velmi ucinna medikace s psychoterapii a zménou
zivotniho stylu. Néktefi pacienti s chronickym onemoc-
nénim stfev sami popisujf, jak pro né bylo dulezité zménit
nékteré své navyky ohledné spdnku, stravovani, pohybu
a mysleni.

S depresi je mnohem ¢astéji nez u jiného psychického
onemocnéni propojeni zivotniho stylu a optimistického
¢i pesimistického vnimdani reality. M. Seligman na zdkladé
dlouhodobych vyzkum( popisuje optimisticky vysvétlova-
ci styl jako dulezity pfedpoklad prevence deprese. V Se-
desatych letech se diky psychiatrovi T. Beckovi zacalo
na depresi divat i jinak nez jako na nevédomé hluboké
konflikty a na potfebu jejich ,vydolovani® z ¢loveéka. Beck
zacal vnimat depresi jako poruchu védomého myslent,
resp. si v§imal, jaké mySlenkové navyky maji lidé, ktefi
trpi depresi. Mezi hlavni ndvyky patfi pesimistické my-
Sleni, tzv. pesimisticky vysvétlovaci styl. Naopak u lidi,

ktefi pfi selhdni neupadnou do deprese, se objevuje
optimisticky vysvétlovaci styl. DalSim faktorem, ktery
ovliviiuje, zda upadneme do deprese ¢i bude deprese
dlouhodoba, je tzv. pfezvykovani (ruminace). Ruminace je
pfemysleni, analyzovani a zkoumdni zdroje nasich potizi,
selhani. Pravé ruminace s pesimistickym vysvétlovacim
stylem vede k tézké depresi. Nadéji pro lidi s depresi je
prdveé vedomi, ze ruminaci i pesimisticky vysvétlovaci
styl Ize zménit.

Naucend bezmoc je postoj, kdy sami véfime, ze nema
smysl cokoliv délat, protoze to nezménime, je to svym
zplsobem kapitulace. Optimisticky vysvétlovaci styl je
mysleni, které bezmoc zastavuje, pesimisticky vysvétlo-
vaci styl ji posiluje. Nase vysvétleni dané situace ma vliv
na to, zda budeme aktivni a silni v obtizné situaci, nebo
se budeme citit bezmocni a v roli obéti. Byt optimistou
je zdravéjsi pro télo i psychiku, je to prevence deprese
a celkové ndm dopomaha k vnimani svého zivota jako
uspésného a spokojeného. Byt pesimistou je ve vétsiné
ohledech rizikové pro vnimani zivota jako naplnéného
a smysluplného. Pesimismus i optimismus nejsou ne-
ménné a mlZeme si osvojovat schopnosti, které ndm
pomohou pesimismus prekonat. Nase vile a touha po
zméné ndm umoznuje ménit nds zivot.



Co je tedy vysveétlovaci styl, ktery ovliviiuje, zda jsme
vice optimisti¢ti nebo spiSe pesimisticti? Podle M. Selig-
mana je to navykly zplsob, jakym vysvétlujeme $patné
z4zitky. Jednd se o nauceny zplsob myslenf, jenz jsme
si vytvéreli v pribéhu détstvi a dospivani, pfipadné na
zakladé vyznamnych Zivotnich udalosti v dospélosti.
Vysvétlovaci styl je Uzce propojen s nasim vnimanim
sebe sama na tomto svété. MlZzeme vnimat bezpedi
a sebehodnotu a myslet si, ze je pro nas zivot bezpec-
nym mistem, kde si zaslouzime jen to nejlepsi, nebo sami
sebe vnimdme ohrozené a bezcenné, kdy nevnimdme
smysl svého snazeni.

Jak pfi depresi funguji antidepresiva? Antidepresiva na-
bizeji dlevu, umoznuiji klid, ktery otevira moznost zmeény.
A to je zdsadni — antidepresiva vas neuci, nezplsobuji
zmeénu, ale diky zklidnéni ¢i navozeni dlevy od silnych
depresivnich pfiznak({l zménu umoznuji. Proto mohu jen
doporucit, abyste nespoléhali jen na medikaci, protoze
po jejim vysazeni jste tam, kde deprese zacala. Pokud
na svém mysleni (vysvétlovaci styl a ruminace) nic ne-
zménite, potom jsou antidepresiva jen podpdrnou terapif
a moznad i celozivotni. Podle vyzkum( M. Seligmana a jeho
tymu na Pensylvanské univerzité ma zména pesimistické-
ho vysvétlovaciho stylu na optimisticky styl zasadni roli
v Iécbé deprese a jeji prevenci. Pesimismus je tak vedle
genetickych dispozic, hormonalnich zmén a tragickych
udalosti dilezitou pfi¢inou masivniho rozvoje deprese
v poslednich 30 letech.

U pacientd s chronickym onemocnénim stfev vnimam,
jak zména pohledu na zivot s timto onemocnénim méni
i intenzitu depresivnich pfiznakd. To znamend, Ze pacien-
ti, ktefi své onemocnéni pfijali jako soucast zivota, ktery
mohou prozit dobfe a smysluplné, a ktefi maji podporu
svych blizkych, pak nemaji pfiznaky deprese viibec nebo
jsou minimalni ¢i zvlddnutelné.

Terapie deprese zacind u zmény naseho mysleni a po-
hledu na svét kolem nds a naSe Zivotni okolnosti. Pokud
se vam pesimistické myslenky objevuji ¢asto a inten-
zivné, zeptejte se sami sebe, co s témito myslenkami

délate. Snazite se je potlacit, zakazujete si je, jste z nich
unaveni a podrazdéni, hledate néjaké rozptyleni? Pokud
myslenka pfijde, je uzite¢né si uvédomit, ze je to pouze
myslenka, kterou se mlzete a nemusite zabyvat. Pokud
pfed ni utikate a snazite se potlacit ji, vytésnit, paradoxnée
ji vénujete vic pozornosti, nez je nezbytné. Navic, co po-
tlacite, to se vétSinou s vétsi intenzitou vrati pozdeji. Kdyz
negativni myslenka pfijde, pfijméte ji. Je tady, mizete
se na ni racionalné podivat, prozkoumat ji a ponechat ji
nékde u sebe. Tim, ze proti takové myslence nebojujete,
mate moznost vénovat se jinym myslenkam, které jsou
pro véas dalezité, nebo vztahlim k blizkym osobdm, praci,
zajm0m. Kdyz proti negativnim myslenkam pfestaneme
bojovat, jejich sila se snizi a my se mizeme vénovat
pro nds podstatnym veécem. Napf. myslenka ,Nejsem
dost dobry ¢lovék®. Pravdépodobné mnoho lidi takové
myslenka nékdy napadla. Ale ne vSichni jsou touto my-
Slenkou ovladani. Kdyz se tato mySlenka objevi, tak se
jimdzeme zabyvat, analyzovat, argumentovat, propadat
sebeobvifovani, hledat chyby v minulosti a ptat se, proc
zrovna ja. Nebo mlizeme myslenku nechat bez analyzy
a argumentace, pfijmout ji jako néco, co se obcas objevi,
pfijmout ji pouze jako jednu z mnoha mySlenek. Tim se
jeji ndboj snizi. Potom mizeme zaméfit svou pozornost
na cokoliv jiného, na jiné myslenky, na lidi okolo nds, na
zajmy Ci praci. Uvéznéni v myslenkové pasti se nestalo,
mlzZeme Zit i s negativni myslenkou.

MySlenky nemusime potlacovat, popirat, snazit se vy-
mazat nebo na né zapomenout. To jsou strategie, které
z dlouhodobého hlediska nejsou tcinné. Pokud chceme
zapomenout na nasi nervozitu, strach nebo smutek, po-
tom nejcastéji sahame k alkoholu, jidlu, adrenalinovym
aktivitdm, léklim nebo i drogdm. Pokud tuto strategii vy-
uzivame pokazdé, kdyz se s emocemi nebo myslenkami
potfebujeme vyrovnat, potom jsme ohrozeni zdvislosti na
mnoha latkdch nebo na chovani, které nam Skodj.

Prijeti mySlenek, ochota chvili s nimi byt, vydrzet jejich
nékdy az nepfijemné plsobeni, nds paradoxné nejvi-
ce osvobozuje, protoze s nimi nebojujeme, tudiz nad
ndami nemohou mit moc a nejsme pod jejich nadvladou.



DokdazZeme se tak rozhodovat sami za sebe, ne pod tihou
emoci ¢i myslenek.

Spolecné s depresi se pacienti také velmi Casto setkdvaji
s Uzkostmi, které ovliviuji jejich bézny zivot a v nékterych
pfipadech i zhorsuji pribéh chronického onemocnéni.

»Na ten Skolni vylet nepojedu. Tfeba tam nebudou to-
alety a j@ mam obavu, ze bych se nékde ztrapnil pred
kamarady.“ ,Skola mé bavi, ale bojim se, co by si o mné
mysleli a fikali spoluzaci, kdyby védéli, ze jsem nemocnd.”
»Bojim se, ze dostanu panicky zdchvat v kiné, tak radéji
na to rande nepjdu.“ ,Nedokdzu se tomu vénovat, pro-
toze chci, aby to bylo skvéle vypracované a zaroven se
toho bojim.*

Emoce. Nékdy jich chceme vic a jindy bychom je nejra-
déji zakopali hluboko do zemé. Jenze emoce maji pro
nas zivot ohromny vyznam. Takovy strach je nékdy to,
co ndm zachrani zivot. Jindy ndm brani v dosahovani
cilll nebo ve spokojenosti. Na strachu je krdsné vidét,
Zze emoce nejsou dobré nebo Spatné. Zalezi na tom,
jak se na né divame a jak je prozivdme a nechdvame
se jimi ovlivnit.

Co tedy mizeme délat, aby nds emoce a myslenky ne-
gativné neovlivhovaly a nezabranily nam ve spokojeném
zivoté, aby ndm zivot nekazily?

Prvni, co nds mozna napadne, je, ze bychom se tedy
nékterym myslenkdm a emocim méli vyhnout, aby nds
negativné neovlivnily. Jenze tak nase psychika nefungu-
je. To, co se snazime potlacit, se pozdéji o to intenzivnéji
néjak promitne. Napf. dlouhodobé potlacovany vztek
vede k nekontrolovanym vybuch(m, ¢asto neadekvatnim
danym situacim. Nebo potlacend vzpominka se necekané
ukaze v néjakeé situaci, to je tzv. flashback.

Americkd psycholozka Edith Eger fika, ze exprese je
opak deprese a prosté nelze uzdravit ¢i zménit néco,
co neprozivame, ale odsouvdme, a navic emoce je jen
emoce, nevypovida nic o nasi identité.

Nasim cilem neni prozivat jen dobré a pfijemné prozitky,
ale udélat pro né v zivoté bezpecny prostor, abychom
je zvladli a mohli jednat ve shodé s nasimi hodnotami Ci
potfebami. Jak vytvofit prostor, kde nds emoce nepohlti,
kde se budeme citit volné a pohodiné?




Mame nékolik moznosti. J& vdm nabidnu dva pohledy na
to, pro¢ je proziti emoci Ci pfijeti mySlenek uzite¢néjsi,
nez pred nimi utikat ¢i je potlacit. Tyto pohledy vychazeji
z terapie pfijeti a odhodlani.
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Uvédomte si, ze problém neni v emoci nebo mySlence,
ale ve ztotoznéni se s nimi.

MlzZeme se ztotoZnovat s myslenkami tykajicimi se nasi
minulosti, riznych zklamani, selhdni, ztrat, traumat nebo
kfivd. V realité se setkdvdm s témito myslenkami: ,Nikdy
se mi nepodafilo navazat funkéni vztah, budu asi navzdy
osaméla. Skoro vzdycky jsem selhala pfed dokoncenim
ukolu. Ten nasilny ¢in mé zménil. Méla jsem se tenkrat
zachovat jinak. Po smrti manzela uz nic neni jako dfiv.”

MlzZeme se také ztotozriovat s myslenkami tykajicimi se
budoucnosti, kdy se obdvdme, vymyslime katastrofické

scéndre, pfedpokladdme to nejhorsi. Napt. IBD je nemoc,
kterda mné bude znepfijemnovat zivot, a nedosahnu tak
spokojeného Zivota. IBD se bude zhorSovat a takovy zZivot
pro me bude pfiSerny.

Déle se mliZzeme ztotoznit s tim, jak sami sebe vnimédme,
napf. prosté jsem depresivni. Jsem neschopny a nebudu
mit Uspéch, nejsem dost dobry v ni¢em.

Také se mlzeme ztotoznit s rliznymi dlvody a pravidly.
Prosté si vymyslime dlivody k tomu, pro¢ néco nedélat
(jako tfeba cvi¢eni), nebo naopak délat (pit alkohol),
ackoliv mi to neprospivd. Nemohu studovat, protoze
nemam dost ¢asu. Citim se Spatné, napiju se, ulevi se
mi. Nemohu odjet na vylet s pfateli, protoze nevim, zda
tam budou toalety.

A posledni ztotoznéni se tykd hodnoceni, kdy sami sebe
hodnotime, nebo se ztotozrujeme s hodnocenim druhych.
Asi znate spoustu lidi, ktefi se odmitli ztotoznit s nazorem
pani ucitelky v 6. tfidé, kterd nds hodnotila jako priimeér-
né lajdaky a v zivoté se posunuli nékam, kde chtéji byt.

Jak ztotoznéni ovliviuje nas zZivot a jak to mlZzeme zmé-
nit? Kdyz se nechdme pohltit nasimi mySlenkami a emoce-
mi, nevidime svét okolo nds rediné a nevidime moznosti,
které mame, nebo hodnoty, kterych si mlizeme vazit.

Pro ucinné vidéni dulezitych vécii k uzite¢nému chovanfi
potifebujeme trochu odstup. Odstoupit znamena pfijmout
mysSlenku ¢i emoci a pozorovat ji z vétSi vzdalenosti, tim
se také vice napojime na své okoli a dokdzeme vhodné
jednat. Prakticky to znamena3, ze kdykoliv pfijde emoce
¢i myslenka, chytte ji, uvédomte si ji, tfeba si ji i zapiste
a chvili o ni pfemyslejte a nechte ji na sebe pulsobit. Pak
se sami sebe ptejte: je ta myslenka nebo emoce o mné,
o druhych, co mi fikd o mych hodnotdch, a jak mé muze
ovlivnit v dalSim chovéani? Tim se stdva neutrdlni a diky
odstoupeni od ni mdme vétsi moznost rozhodnout se,
co udélat. S emoci, ¢i myslenkou se tak neztotoznime
a vytvéfime prostor pro vice moznosti, které jsme pfed
tim, pfes filtr myslenky ¢i emoce, nevidéli.



Dalsi moznosti, jak vytvofit prostor, kde nds emoce ¢i my-
Slenky nepohlti, kde se budeme citit volné a pohodiné, je
ukoncit vyhybéni se mysSlence ¢i emoci. Pokud se néce-
mu vyhneme, pozdéji se nam to ukaze s vétsi intenzitou.
Velmi Casto se vyhybani emocim a myslenkdm ukazuje
jako jeden z dlivod( zavislostniho chovani, deprese ¢i
Uzkosti. Nejcastéji se vyhybame pomoci alkoholu, jidla,
kdyz je ndm smutno, tak nékomu voldme nebo hodné
pracujeme, Casto lidé nakupuiji, ale také uzivaji nadmeér-
né nékteré Iéky na bolest a lzkost, jindy se vyhybame
¢innostem a aktivitdm, kterych se obavdame kvl nasemu
chronickému onemocnéni.

Drzet si emoce dal od téla paradoxné znamen4, ze nas
vic zaméstnaji a omezi, nez kdyz si je pfipustime k télu.
Kdyz si mySlenku nebo emoci nechdme v blizkosti, tak ji
paradoxné nevénujeme tolik pozornosti. Mdme vic moz-
nosti vénovat se i ne¢emu dalSimu.

Cemu se tedy chceme vyhnout? No pfedevsim tém ne-
pfijemnym mySlenkdm a emocim. Nékdy je to strach,
jindy nuda, velmi ¢asto zklamani, osamélost a smutek.
A u myslenek je to podobné. Myslenky, které jsou pro
nds nepfijemné, tém se také vyhybame. Jako bychom
fikali, ted o tom nechci pfemyslet. Nejsme stroje, takze
emocim a mySlenkdm nelze zabranit. Co ale délame, je,
Ze se jim chceme vyhnout. Coz ze své podstaty nelze
délat ucinné. Vzdycky néco citime, nebo na néco myslime.

Trik spocivéd v tom, emoci ¢i myslenku pfijmout, trochu se
od ni vzdalit, ale pfijmout ji, nehledat zpUsoby, jak ji utéct
nebo zahnat. A ty zplisoby Uniku, pokud se stanou nasi
pravidelnou strategii, pfindsi s sebou skoro vzdy dalsi
obtize, jako jsou uUzkost, deprese ¢i zavislost.

Pfi prozivani nechténé emoce si mizeme pfipominat, ze
to nebude trvat vé¢né, a naopak emoci pfijmout a pozo-
rovat, co déld s nasi mysli i télem. Tim se emoc¢ni ndboj
snizi a velmi pravdépodobné se ndm v budoucnu neukaze
v mnohem silngjsi podobé.

Silné emoce jsou také spojeny s pretizenim nasi psychic-
ké i fyzické kapacity. K tomu nejcasteji dochazi v obdobi
dlouhodobého stresu, jako jsou zdravotni komplikace, ob-
tize v zaméstnani, vztahové problémy nebo dlouhodoba
péce o blizkého. Proto pacientim doporucuji zklidnénf
pomoci aktivit, které maji relaxacni ucinek nebo nam
pomadhaji uvédomit si své priority a hodnoty.

Télo s mysli je Uzce propojeno, a kdyz zklidnime jedno,
zklidnime druhé. Kde je uvolnéni, tam nemuze byt tzkost.
Proto maji relaxacni techniky v zivoté lidi' s chronickym
onemocnénim dlezité misto.

Nejcastéji pfi dlouhodobych tizkostech spojenych s one-
mocnénim IBD vyuzivdme relaxacni techniky. Kdyz zklid-
nime télo, mozek dostane zpravu, ze je v bezpedi a za-
¢ne se také zklidfovat. Proto si najdéte pro sebe kratké
uvolfovaci techniky, které budete moci pouzivat béhem
bézného dne, a delsi techniky, kterym se budete véno-
vat, kdyz budete mit vice ¢asu. Nize nabizim pro inspiraci
techniky, které pacienti nejcastéji vyuzivaji.




Nadechujte se nosem a vzduch se snazte nadechnout az
do spodni ¢asti bficha. Chvili vzduch zadrZzte a potom po-
malu vydechujte Usty. Vydech by mél byt o polovinu delsi
nez nadech. Hluboky bfisni dech je zklidnujici a pokud
se na néj pIné soustfedite, nemdlzete vénovat pozornost
ni¢emu jinému, a celkoveé tak zklidnite télo i mysl.

Uvolnéte ruce a nohy a postupné s nimi tfeste. Nejdfive
zapestim, potom celou pazi. Déle tfeste kotniky a potom
celou nohou.

Réno nebo vecer se na chvili soustfedte na 3 dobré véci
ve vasem soucasném zivotée. Za co jste vdécni? Co vdm
pfinesl tento den a vy z toho mate radost? Kdyz se sou-
stfedime na pozitivni véci v nasem zivoté, snizime tim
pesimisticky pohled na svdij zivot.

Kratka ranni meditace ma prokazatelné pozitivni vliv na
nasi ndladu, mysleni a rozhodovani. PohodIné si sednéte
na zidli nebo na zem. Ruce jsou volné na stehnech, nohy
se dotykaji zemé. Zaviete ocli a snazte se nemyslet na
nic, tzn. vnimejte cerné stiny za o¢ima a kazdou myslen-
ku, kterd vam pfijde na mysl| zase opustte. Zpodatku je
naro¢né nemyslet na nic, ale po nékolika pokusech se
to stane snazsi az dosdhnete 3 minut, kdy budete vnimat
jen temnotu za o¢ima.

V ndroc¢né situaci, ve stresu, pfi prozivani smutku ¢i stra-
chu si zavieme oci a pfedstavujeme si misto, které mame
radi a je ndm na ném velmi dobfe. Intenzivné si vybavu-
jeme obraz mista, jeho vini ¢i zvuky.

Tuto techniku miiZete provadét ve stoje, vsedé i vleze. Na-
dechnéte se nosem a snazte se vzduch dostat az do dutiny
bfisni tak, ze se vdm bficho v okoli pupku vyrazné zvétsi.
Vzduch 2 sekundy zadrzte a pomalu Usty vydechujte. N&-
dech je pfiblizné na 4 sekundy, 2 sekundy zadrzeni vzduchu
a 6 sekund vydech. Opakuijte alespon pétkrat.

Zaméfte svou pozornost na néco emocné pozitivniho i
neutrdlniho a alespon 2 minuty to intenzivné pozorujte.
Snazte se o maximalni soustfedéni. MlZete si nafidit
minutku.
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PRIJETI CHRONICKEHO
ONEMOCNENI ANEB
ZIVOT JSME SI PREDSTAVOVALI
MOZNA TROCHU JINAK

Ptijeti chronického onemocnéni je pro nékteré z nas
dlouhd cesta. Neni snadné zménit pohled na sebe sama,
poznat se v perspektivé nemoci a zmény, akceptovat
se v této podobé ¢i fungovani a tuto novou fyzickou Ci
psychickou podobu a funkci milovat. Je to proces, kdy
0 néco pfichdzime a ziskavame néco jiného. Tento pro-
ces zahrnuje nékolik stadii smutku, kdy se vyrovnavame
s chronickym onemocnénim:

popirani, Sok,
hnév,
smlouvani,
deprese,
pfrijeti, smifen.

arwN S

Tato stadia se mohou rGzné prolinat a my se k jednotli-
vym réizné vracime. Nékdy mdme pocit, Ze jsme se svou
nemoci smitfeni, potom prijde néjakd komplikace a my
znovu upaddme do deprese nebo zlosti.

Chronické onemocnéni velmi ¢asto méni zivot v nékolika
oblastech, zasahuje nas Zivotni styl, praci, studium, rodinu
a dalsi vztahy, intimitu a spolec¢ensky Zzivot.

Lenka (26 let) onemocnéla pred tfemi lety Crohnovou
chorobou, pred rokem méla vyvod na 9 mésicd. Lenka
je velmi aktivni mladd Zena, kterd i s vyvodem putovala
deset dni do Santiaga de Compostela s partou prdtel.
Diky onemocnéni udélala radikdini zménu ve svém Zi-
voté a zmenila zaméstndni, ktere bylo stresové od prvni
minuty, kdy nastoupila do stfedniho managementu nad-
ndrodni spolecnosti. V soucasné dobé se vénuje vyuce
jazykd a je velmi pracovné spokojend. Jeji onemocnéni
bylo signdlem. Vnimala ho jako vzkaz sveho téla, ktery

fikal zpomal, bud’ k sobé laskavejsi a ohledupinéjsi.
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Nase odolnost a frustracni tolerance jsou faktory, které
vyznamné ovliviuji, jakym zplsobem k Zivotu s IBD pfi-
stupujeme. Psychickd odolnost je budovana v obdobi
prvnich dvou let zivota ditéte. Pokud se dité citi bezpecné,
ma pevny vztah s pecujici osobou a pecujici osoba mu
dava najevo pozitivni emoce, které k nému citi, potom
je velka pravdépodobnost, ze dité bude v dospélosti
psychicky odolné a s Zivotnimi obtizemi se bude potykat
spiSe s lehkosti a nepfizen osudu ponese state¢né. To
ale neznamen3, ze pokud jsme v tomto obdobi neméli
Stésti na vlidnou a milujici pelujici osobu, Ze musime byt
méné odolni a na tézkosti zivota reagovat psychickym
zahlcenim.

Odolnost mizeme budovat. Pomalé a postupné vysta-
vovani se malému stresu v podobé fyzického nebo psy-
chického nepohodli, které je jesté snesitelné a mlizeme
ho zvladnout, ndm maze prokazat velkou sluzbu. Pripravi
nas na tézsi okolnosti. Nemusite se vystavovat né¢emu
specifickému, postaci studend sprcha, zména pldnu trasy,
prodlouzeni pauzy mezi jidly nebo delsi ¢as ke cviceni,

obtiznéjsi hudebni part nebo o trochu kratsi ¢as na vypra-
covani ukolu. Cilem neni |lamat rekordy, cilem je vystavit
se malému, ale zvlddnutelnému stresu, se kterym si po-
radime bez vétsiho vyCerpani nebo extrémni psychické
ndroc¢nosti.

Byt odolny je uzitecné i pro zvladani uzkosti. Odolnost
nam pom(ize zvladnout nepfijemné emoce jako strach
a my se jim nebudeme vyhybat, tudiz se ze strachu ne-
stane vetSi Uzkost, ale postupné se stane malou prekaz-
kou, kterou prosté vydrzime ¢i pfekro¢ime bez vétSich
nasledkd.

K pfijeti sebe sama potfebujeme rozumét sami sobé jak
na urovni psychickych prozitk(, tak i fyzického téla. Né-
kdy je k pfijeti chronického onemocnéni stfev potfeba
naucit se vnimat télesné pocitky jako teplo, chlad, hlad,
bolest, strnulost, ztuhlost. Uvolnéni je dlilezité zejména
u IBD, protoze pokud vnimam, mohu reagovat. Pokud
vnimdm, jsem ve svém téle a pfijimam ho a dokdzu na
jeho potrfeby reagovat. Mohu néco zmeénit, délat jinak,
reagovat pfiméfené nebo prosté nechat néjaké viemy
¢i emoce pomalu odeznit.




Cim vice jsme propojeni se svym t&lem, tim vice mu rozu-
mime, a miZzeme tak reagovat na jeho potreby. U pacientd,
ktefi jsou na své fyzické prozivani velmi napojeni, vidime,
jak se k sobé chovaji ohleduplné, akceptuji sva omezeni,
respektuji sva specifika a pfirozené vychazeji vstfic téles-
nym potfebdm. U chronického onemocnénije to delsi, a ne
vzdy snadny proces sebepoznani, ktery je navic nékdy az
prekvapujici. Je ale mozné své télo a jeho procesy poznat,
pfijmout, pfizplsobit se mu, naslouchat jeho hlasu, i kdyz
je nékdy nejasny ¢i slaby. Naladit se na jeho sebemensi
tény vyzaduje trochu praxe, ale je to urcité mozné.

A se sebepoznéanim jde ruku v ruce vztah k sobé samé-
mu. Cim vice je pro nds t&lo nesrozumitelné, nejasné
a slozité, tim vice o ném pochybujeme a nedlvéfujeme
mu. VSe to navic komplikuje IBD, které je nemoci v mis-
té, ve kterém se zdsadné projevuji i naSe emoce. Dutina
bfiSni je povazovdna za centrum emoci, ze kterého se
pocity dostdvaji do dalSich ¢asti téla. A pokud prave zde
citime dlouhodobou bolest, nekomfort, jako je tlak, pnuti
nebo kiece, potom mize byt nase prozivani jednoduse
komplikovanéjsi.

| proto vénujte pravidelné ¢as sami sobé, naladovani se
na své télo a nastavovani béznych aktivit podle toho, jaké
jsou prave jeho potfeby. Podobné jako si napf. introverti
vybiraji, jak budou trdvit volny cas, tak i my si mizeme
rozhodnout, ¢emu se budeme vénovat, jaky rytmus Zivota
ndm vyhovuje, jakou miru stresu sneseme v zamestnani
nebo kolik socidlnich kontaktl ndm vyhovuje. Udrzujte
rovnovdhu mezi rutinou a zménami a myslete na dostatec-
nou fyzickou aktivitu a adekvatni miru socidlnich kontakt(,
protoze to jsou faktory, které ovliviuji nasi psychickou
pohodu, tudiz maji vliv na chronické onemocnéni. Vénujte
se aktivitdm, které umoznuji kontakt se sebou samym,
jako jsou joga, strecink, relaxac¢ni cvi¢eni a dechova cvi-
¢eni, tanec a rytmické pohyby.

Pfi remisi onemocnéni miizeme vénovat vice ¢asu po-
zndvéani naseho téla a jeho fungovani, zkouSeni novych

aktivit, sportd, relaxaci, a naopak pfi relapsu nemoci se
vénovat pouze tomu, co ndm v akutni fazi onemocnéni
zmirni bolesti Ci travici a jiné obtize.

Pfijeti onemocnéni je ovlivnéno také nasim sebevédomim.
Tim, jak sami sebe vnimame v oblasti vzhledu, vykonu,
schopnosti a naSeho vztahu k sobé samym, jak sami sebe
mame radi. Pfi zjiSténi diagndzy nema smysl ptét se ,proc
zrovna ja onemocnél”, ale spiSe, ,,co mohu délat, abych
i s chronickym onemocnénim mél kvalitni zivot?* Zvlasté
u IBD vnimam jako ddlezité prozivat pfitomny okamzik,
uzivat si soucasnou chvili a prozivat ji. Pokud se v mysli
upindte na budoucnost, na to, zda se objevi zazracny lék
nebo se zcela vylécite, potom mozna pfichazite o dilezité
chvile sou¢asnosti a mozné zadné zazracna budoucnost
ani nepfijde. Proto se ucte zit v pfitomném okamziku,
protoZe to je jediny Cas, ktery mizeme prozivat. Minulost
uz byla a budoucnost jesté neni.



Onemocnéni se stdva soucasti naseho zivota a neni
snadné pfijmout zmény, které pfinasi, zejména zmeény
spojené s télesnymi projevy nemoci a zménou télesného
zjevu, u pacientek velmi ¢asto zmény vahy nebo ekze-
matické projevy na k(iZi, ddle pak Unava a pocit slabosti

pfi medikaci.

Chronické onemocnéni méni perspektivu Zivota, kdy si
uveédomujeme kfehkost naseho zdravi, a v nékterych
pfipadech nevidime na budoucnosti pfiliS pozitivnich
vyhlidek. Omezeni, které chronické onemocnéni pfiné-
Si, je zejména v dospivani a mladé dospélosti velkou
psychickou zatézi, a to mlze vést k dalSimu zhorseni
prabéhu onemocnéni.

Proto je dllezité pfijmout onemocnénijako soucdst své-
ho zivota, udélat potfebné zmény a zédroven vnimat, jaké
vyzvy nam onemocneéni pfindsi. Napf. naucit se jinému
zpUsobu stravovani, zavést do Zivota vice relaxace a po-
hybu, pravidelné vénovat ¢as svému télu a nechat si po-
moci od druhych, pfipadné si o pomoc fict svym blizkym.

Chronické onemocnéni pfindsi i nové pfilezitosti v po-
dobé nového okruhu pfatel a zndmych. Zvlasté pokud
se neuzaviete pfed svétem, ale propojite se s lidmi se
stejnym onemocnénim. S nimi mlzete sdilet nejen zku-
Senosti a praktickou pomoc, ale i pocity, které prozivate,
a obavy, které mate. Nemusite se zbavovat vseho, ¢emu
jste se vénovali pfed stanovenim diagnézy. Mozn3 zjis-
tite, Ze mnoho z vasich zajm( mlZete provozovat i déle
s malymi zménami v intenzité nebo frekvenci.

Chronické onemocnéni mnoho z nds donuti zastavit se
a zrekapitulovat ¢i zrevidovat dosavadni zpUsob Zivota.
Mnoho klient(i s IBD popisuje, Ze po tom, co se dozvédéli
svou diagndzu, se zacali vénovat mnohem vice tomu, co
je pro né skute¢né hodnotné. Nebo se néceho naopak
zbavili, protoZze méli pocit, ze to v Zivoté jiz postrada smysl
¢i hodnotu. Napf. ukoncili problematicky neperspektivni
vztah nebo odesli ze zaméstnani, které bylo vyrazné
stresové, Ci se odstéhovali na méné rusné misto a zacali
se vénovat zajmlm, na které neméli doposud dost ¢asu.

Klientka Anna se po diagndze ulcerozni kolitidy ve 45 le-
tech rozhodla, Ze si snizi uvazek jako bankovni dfednice,
a ve volném case bude na horské chaté u sveho pritele.
Po stanoveni diagndzy zmeénila svdj Zivotni styl, prizpu-
sobila ho svému zdravotnimu stavu a nasla v novém
zplsobu Zivota smysl a viastni spokojenost. Prochdzky
v lese, horské tury a celkové vice pohybu v prirodé se
stalo pro Annu novou soucdsti Zivota. Zdroveri popisuje,
jak pracovni stres a rodinné neshody zvlddd mnohem
snadné€ji, neproZivd je tak intenzivné. Podobné zviddd
i zhorseni zdravotniho stavu, kdyZ se kolitida objevi's vetsi
intenzitou, tak ji dokdze Iépe zviddat. Netlaci na sebe,
vnimd fyzické potreby jasnéji a vice dokdZe svuj Zivot
prizplsobit svému telu a jeho potrebdm.

Nemoc mlize pro mnohé z nds byt zacdtkem dllezité
zivotni zmény. Nemusime chronické onemocnéni stfev
vnimat jako prokleti, ale jako pfilezitost zit jinak a s jinymi
prioritami a s jinymi pfilezitostmi.



Ve skupinové i individuaini terapii potkdavam lidi, jejichz
postoj k zivotu je plny nadéje a touhy zit spokojeny zivot
podle svych hodnot, at uz jsou okolnosti jakékoliv. Néktefi
pacienti maji zivot s nemoci skutec¢né jiny, podle vétSinové
zdravé spolec¢nosti by se dalo fict velmi komplikovany.
Neéktefi z nich to ale vnimaji jako pfilezitost k tomu, aby
tyto okolnosti zvladali a Zili sv(j Zivot co nejlépe. Obcas
je zahali mrak temnych komplikaci, nékdy prozivaji strach,
lzkost a depresi, ale i pfesto dokdzi vnimat sv(j zivot
hodnotné a soustifedi se na to dobré, co Zivot pfinasi,
a zUstavaji optimisticti vici svému Zivotu.

T




PACIENTI IBD

Jsme organizace Pacienti IBD z.s. Od roku 2008 pomé-
hdame, sdruzujeme a edukujeme pacienty s idiopaticky-
mi stfevnimi zanéty (Crohnovou chorobou a ulcerdézni
kolitidou). PACIENTI IBD
Vyddvame odborné publikace a brozury, pofadame
vzdélavaci seminare, neformalni setkani a konference.
Zdarma nabizime odborné on-line poradny: pravni, vyzi-

vovou a gastroenterologickou. .

Publikace vznikla za podpory:
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NasSe on-line mapa verejnych toalet umoziuje vSem uzi-
vatellim nalézt nejblizsi dostupné WC na zédkladé jejich
geografické polohy. K vytvofeni on-line mapy s vice nez
13 tisici toalet nds pfivedly praktické zkusenosti pacient(
s chronickymi stfevnimi obtizemi. Ani ve velkych méstech
totiz nelze rychle a dlstojné vyresit zdkladnf lidské potie-
by. Nizkou kvalitu a nedostatecny pocet Cistych toalet si
vétSina lidi uvédomi az v pfipadé, kdy je nutné potfebuiji.
Navstivte webové strdnky www.wckompas.cz. Zdarma si
mUizete stdhnout aplikaci pro chytré telefony.

Novéa mobilni aplikace, kterou pro pacienty s Crohno-
vou chorobou a ulcerdzni kolitidou vyvinula organizace
Pacienti IBD a spole¢nost Takeda. Nemocnym pom(ize
s lepsi organizaci ¢asu a dodrzovanim lé¢ebnych postup.
Aplikace je dostupnd pro uzivatele s operac¢nimi systémy
iOS i Android. Stéhnout si ji mohou bezplatné.

Trpite nespecifickym stfevnim onemocnénim? Byl vdm
diagnostikovan drazdivy tracnik? Jste stomik, celiak nebo
pacient s postizenim stfev po operaci? Prave pro vas je
uréena WC karta. Jeji pfedlozeni véam pom(ze s rychlejsim
zpfistupnénim vefejnych i nevefejnych toalet. V pfipadé
akutni zdravotni komplikace se ji nebojte pouzit! Karta
obsahuje dvojjazy¢né cesko-anglické vysvétleni o tom,
Ze jste neinfekéni pacient s akutni potfebou navstévy
toalety. Karta neobsahuje zadné citlivé osobni tudaje.
Vyuzit ji mGzete u nasich partner(, ktefi se dobrovolné
zavazali kartu akceptovat. Pravidla pouzivani a ziskani
karty naleznete na www.wckarta.cz.
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