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Předmluva

„Každý den dostávám stále více a více úkolů. Povinnosti se hromadí, 
ale sil nepřibývá. Nikdo se nezajímá o to, jak mi je, a přitom mně je 
často tak těžko. Únavou téměř upadám, vláčím se životem a o tom, 
že bych radostí zpívala a tančila, si mohu nechat jen zdát. Nikdo si 
nedovede představit, jak je mi často z toho všeho, co musím a mám 
stihnout – a já to nestíhám. A to ještě nemluvím o rodině!“

Často jsem slyšel tyto názory: „Zkuste mi něco říci o tom, co bych 
měla dělat, aby mi bylo o trochu lépe. Zkuste mě pohladit po duši, 
když to všechno na mě padá a já klesám. Poraďte mi, co dělat, abych se 
v tom všem trochu lépe vyznala a žila o chlup lépe, než žiji teď…“

Tato knížečka je pokusem o odpověď na podobné otázky. Zdaleka 
není dokonalou a vyčerpávající odpovědí. Navzdory tomu se přece jen 
snaží ukázat, co v takových a podobných situacích, ve chvíli životních 
těžkostí a tísni dělají jiní lidé kolem nás. Snaží se dokonce i naznačit, co 
pro řešení těchto otázek nabízejí psychologové. Co by mohlo pomoci 
těm zdravotním sestrám, které dané téma osloví, které jej vezmou za 
své a to či ono zkusí „na vlastní kůži“. Platí zde podobně jako v medicí-
ně: Lék může pomoci jen v tom případě, že si jej pacient vezme.

„Opravdové uzdravení znamená mít pokoj v srdci a pokud možno 
i trochu radosti.“

Roger Schütz 

Předmluva
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Sestra a stres

Poděkování

Za vstřícnost, obětavou pomoc a pečlivost při sběru materiálu děkuji – vždy 
k dobré práci ochotné – sestře Jaroslavě Pečenkové a Mgr. Evě Vach-
kové, vedoucí oddělení ošetřovatelství na Katedře sociálního lékařství 
Karlovy univerzity v Hradci Králové.
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1Jak se malé děti snaží upokojit, utišit a vzpamatovat se z negativních zážitků

1  Jak se malé děti snaží upokojit, utišit 
a vzpamatovat se z negativních zážitků 

Do emocionálně těžkých situací se nedostáváme jen my – dospělí. 
Dostávají se do nich i děti. Není marné podívat se, jak a co dělají děti, 
když jim není dobře. Ne z důvodů, že by je bolelo bříško nebo se ude-
řily. Ale když jim není dobře proto, že se něco negativně dotklo jejich 
dušičky. Jak řeší tito nejmenší „lidičkové“ své bolístky, chmury, trápe-
ní, smutky, problémy s rodiči či s druhými dětmi, pocity ukřivdění, 
ponížení, přehlížení a nespravedlnosti?

Mnohé z toho, jak na to jdou právě tito nejmenší, nám může nazna-
čit, co je „zabudováno“ i v nás (v našem „psychickém imunitním systé-
mu“) a ukázat, co bychom i my mohli dělat:

■  když nám není psychicky dobře,
■  když nás něco trápí,
■  když se chceme zbavit špatné nálady,
■  když se potřebujeme zorientovat,
■  když hledáme radu, 
■  když se snažíme nalézt u někoho pochopení, útěchu, radu či úlevu,
■  když jsme nešťastní a nevíme, kde nalézt pochopení a být šťastni.

Spolu s Mgr. Evou Vachkovou a zdravotní sestrou Jaroslavou Pečen-
kovou jsme se ptali nejen dětí, ale i starších, dospělých lidí – např. 
účastníků kurzů psychologie tzv. Univerzity třetího věku.

Položili jsme jim otázku: „Co jste dělali, když jste byli malí, něco se 
vám stalo a potřebovali jste útěchu, úlevu, potěšení či upokojení (tzv. 
usebrání – zbavení se negativních emocí)?“

Tato otázka byla položena mnoha lidem. Dospělí na ni měli odpo-
vědět písemně (jednalo se téměř o 200 dotázaných!) U dětí nám stačily 
pouze ústní odpovědi, které jsme si zaznamenali. Výsledky uvádíme 
v přehledu v následujícím textu. Pro pochopení, oč nám jde, uveďme 
nejprve jeden příklad.
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1 Sestra a stres

1.1  Léčivý účinek útočištného místa

Odpovědi na otázku co dělat, když nám není psychicky dobře, měly 
něco společného. Bylo to uchýlení se někam „jinam“. Jednou tím byl 
útěk za maminkou, jindy prázdniny u babičky, jindy hry s kamarád-
kami apod.  

Jednou šlo o to vylézt na půdu, jindy naopak zalézt do kupky sena, 
případně vylézt na strom a udělat si tam „hnízdo“, v němž by člověka 
nikdo nerušil. To, co měly tyto odpovědi společné, jsme zde nazvali 
hledáním „útočištného místa“. Tímto termínem naši předkové ozna-
čovali místa, kde se člověku dostalo ochrany a možnosti pobytu v bez-
pečí, když byl na útěku. Protože jde o postup, který i nám dospělým 
něco podstatně důležitého napovídá, uveďme si zde některé odpovědi 
tohoto druhu:

Odpovědi:
■  V létě na venkově u babičky jsem si zalezla do seníku. Tam se dalo 

krásně relaxovat (nejlepší bylo, když venku pršelo).
■ Zalezla jsem na půdu (dětství jsem prožila na venkově) a tam jsem 

si četla.
■  Vyběhla jsem z domu a šla jsem daleko na zahradu, kde byl klid 

a byla jsem tam sama.
■  Měla jsem svůj strom. Dodnes mu chodím říkat, co mě bolí a co 

mne trápí – i z čeho mám radost.
■  Když jsem byla smutná, uchýlila jsem se na půdu. Tam bylo množství 

knih a časopisů.
■  Vždy jsem si našla nějaké „čtivo“ na pohlazení a zapomnění.
■  Když jsem byla smutná, vždy jsem utekla někam do kouta, kde mne 

nikdo neviděl. Tam jsem si potom četla knížku a když to byla smut-
ná knížka, nikým neviděna jsem si zaplakala.

■  Odešla jsem na zahradu, vylezla jsem si na jabloň a v koruně stro-
mu se mi ulevilo.

■  Schovala jsem se na seník.
■  Strčila jsem si večer hlavu pod polštář.
■  Bydlíme v rodinném domku. Já jsem vylezla na půdu, skrčila se 

a vikýřem jsem se dívala dole na lidi a do dálky.
■  Jako malá osmiletá jsem si vzala krabici drobných hraček, zalezla 

jsem s ní pod stůl a tam jsem si povídala se zvířátky.
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■  Vylezla jsem na půdu, schovala se za komín a čekala jsem, až mě 
rodiče najdou. Když mě našli, měla jsem z toho velkou radost.

■  Když jsem byla nešťastná, utekla jsem k sousedům, kde byl vždy 
klid, kde byla radost a přátelská náklonnost. Hned mi bylo dobře.

1.2  Kdo a co pomáhá dětem upokojit se?

Odpovědi:
Maminka a tatínek

■  Měla jsem vždy útočiště u své matky.
■  Když mne sestra škádlila a bylo toho moc, šla jsem za tatínkem 

a řekla jsem mu to.
■  Když jsem se v noci jako dítě bála, šla jsem do postele k rodičům. 

Chtěla jsem být mezi nimi oběma. Tak jsem se cítila v bezpečí.
■  Stačilo mi držet se maminky za ruku.
■  Kdykoli mi bylo těžko, potřebovala jsem radu nebo názor na urči-

tou věc, šla jsem za maminkou. Maminka mi byla nejmilejší přítel-
kyní.

■  Všechny chmury zahnala maminčina náruč, mazlení a povídání si 
s ní.

■  Ať se v mém životě stalo cokoli, vždy jsem běžela za svou mamin-
kou. U ní jsem vždy nalezla pochopení, útěchu, radu i pomazlení.

Babička a dědeček
■  Když jsem nebyla v pohodě, našla jsem uklidnění u babičky.
■  Zašla jsem si za babičkou pro bonbóny.
■  S babičkou na Šumavě jsme si sedly na mezičku, okolo to bylo pro-

voněné mateřídouškou a my jsme si povídaly.
■  Chodila jsem spát k babičce. Ta mne nechávala dlouho do noci číst, 

protože i ona ráda četla.
■  Moje babička mne vždy utěšila pohlazením, přivinutím k sobě a to 

třeba i beze slov.
■  Když mi nebylo dobře, nejlépe mne uklidnila moje babička.
■  Byla to společnost babičky a dědečka, možnost zůstat u nich přes noc.
■  Když mne dědeček vzal s sebou pást kačenky na rybník.
■  Tajně jsem utíkala přes celé město za dědou. Tam ze mě všechno 

spadlo.
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Zvířata 
■  Hrála jsem si s kočkou.
■  Byla to Nera (fena), která byla vždy ochotná poslouchat a vyslech-

nout všechny mé nářky a bolístky.
■  Obklopila jsem se zvířaty. Většinou jsme měli doma koťata a štěňa-

ta. Dala jsem si je všechny do postele a mazlila jsem se s nimi.
■  Utíkala jsem se vždy ke svému medvídkovi.

Hra s druhými dětmi
■  Vyhledala jsem si kamarádky z naší ulice a s nimi jsme hrály různé 

hry; tak jsme zapomněly na starosti.
■  S dětmi jsme seděli u řeky. Řeka se třpytila, my jsme si povídali 

a smáli jsme se.
■  Vzala jsem si kočárek s panenkou a šla jsem za kamarádkou. Společ-

ně jsme si hrály.
■  Když jsme byly v Praze, šla jsem si hrát s kamarádkami kuličky.

Individuální hra
■  Hrála jsem si s panenkou – šila jsem si na ni šatičky.
■  Pletla jsem.
■  Měla jsem na niti zavěšené různé knofl íky a s nimi jsem si hrála.

Zpěv – hudba
■  Když jsem dostala piáno, strašně ráda jsem na něj hrála.
■  Bylo to zpívání národních písní při společných chvílích s mamin-

kou, babičkou a tetou.
■  Vzala jsem si psa a kytaru a šla jsem pod les mezi břízky hezky si 

zazpívat.
■  Sedla jsem si ke klavíru a hrála veselou melodii. Dodnes mne příro-

da a hudba nabíjí.
■  Když jsem byla malá a byla jsem nemocná, starší sourozenci mi zpí-

vali a mně bylo dobře a příjemně.

Snění
■  Sedla jsem si za záclonu do koutu pod okno a snila jsem o tom, že 

běhám po rozkvetlé louce.
■  Vymyslela jsem si příběh.
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■  Malovala jsem výjevy z přečtených knih.
■  Šla jsem si ven malovat. Představovala jsem si něco a snila jsem.

Kostel
■  Babička mne uklidnila slibem, že mne vezme s sebou do kostela.
■  První přijímání, biřmování a návštěva kostela mi vždy přineslo ulehče-

ní.

Pohyb
■  Jezdila jsem na kole.
■  Sportovala jsem.
■  Tančila jsem.
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2   Učíme se od druhých zdravotních sester 
– co dělají, když jim není psychicky dobře

Každý z nás má svůj způsob, jak se chová, když mu není psychicky zrov-
na nejlépe. Některý způsob je velice účinný, jiný tak moc ne. Není mar-
né podívat se, jak se s těžkostmi tohoto druhu vypořádávají druzí lidé.  
Právě tento zájem o řešení těžkostí u druhých lidí stál v pozadí studie, 
jejíž výsledky zde uvádíme. Šlo o to zjistit, jak se zdravotní sestry z běžné 
praxe vypořádávají se situací, kdy jim není dobře.

Ptali jsme se nejprve, podobně jako v předcházející kapitole, mnoha 
dospělých lidí (hlavně žen), co dělají, když je toho na ně příliš? Tuto 
mou otázku si mnohé ženy formulovaly po svém. Například:

■  Co dělám, když se dostávám na hranici svých sil?
■  Co dělám, když je mi těžko (když již nemohu dál)?
■  Co dělám, když nejsem psychicky fi t?
■  Co dělám, když jsem na dně?
■  Co dělám, když mi radost ze života protéká jak voda mezi prsty?
■  Co dělám, když mi nefunguje psychika?
■  Co dělám, když je mi „blbě“?

Tyto odpovědi ukázaly, že spektrum toho, co kdo dělá, je nesmírně 
široké a svým rozsahem může mnoha dalším lidem ukázat, co vše lze 
zkusit. 

Provedli jsme proto dotazníkové šetření na klinikách fakultních ne-
mocnic, léčebnách dlouhodobě nemocných a v různých nemocnicích. 
Také u sester, které se připravují ke zkouškám v oddělení ošetřovatel-
ství v Ústavu sociálního lékařství Karlovy univerzity v Hradci Králové. 
Sestry dotazník mohly, ale nemusely vyplnit, tj. vyplnění dotazníku 
bylo zcela dobrovolné. Bylo tak získáno a zpracováno celkem 175 do taz-
níků.

Jelikož jsme se ptali na to, co je osobním (subjektivním) jevem, zvolili 
jsme v otázce nespisovný, ale v běžném životě velice dobře srozumitel-
ný termín. Jde o vyjádření stavu, o který nám šlo, tzn. to, co máme na 
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mysli, když nám není dobře, když jsme zcela bez chuti do života (bez 
elánu), když nestojíme za nic a vyjádříme to výrokem „je mi blbě“.

Přesněji, položili jsme 175 zdravotním sestrám otázku: Co vám po-
může, když je vám „blbě“? 

(Pozn. autora: Za použití tohoto nespisovného slova se omlouváme. 
Vyjadřovalo však co nejvýstižněji to, oč nám šlo a bylo všem dotazova-
ným obecně srozumitelné).

Některé odpovědi na tuto otázku byly velice krátké (vyjádřeny např. 
jen jedním slovem – „brečím“). U většiny odpovědí však bylo uvedeno 
několik strategií. Odpovědi byly velice pestré, což naznačuje, že exis-
tuje mnoho různých způsobů, jak se vyrovnat s tím, když člověku není 
dobře. Některá témata se v mnoha dotaznících vyskytovala opětovně. 
To naznačovalo, že daná strategie zvládání psychických těžkostí je 
používána často. Odpovědi zde uvádíme seřazené do čtyř tematických 
skupin: 

■  Rodina – lidé u nás doma.
■  Přátelé – kamarádky, známí, lidé blízcí.
■  Různé (specifi cké) formy uvolňování – relaxace. 
■  Řešení problémů s nadhledem.

Odpovědi, které nejvýstižněji vyjadřovaly, co má daná sestra na 
mysli, jsou uvedeny doslova.

2.1  Rodina – lidé u nás doma

Odpovědi:
■  Když je mi psychicky špatně, pomůže mi laskavé objetí (manžela, 

ale i maminky) a vlídné slovo, případně když se mohu někomu, kdo 
mne má rád, vyplakat na rameni.

■  Uleví se mi, když vím, že mne chce doma někdo pochopit a mohu 
se mu vyzpovídat.

■  Manžel dovede mé problémy správně pojmenovat a nakonec mě 
i rozesmát.

■  Mně pomůže procházka s manželem a se psem (naší Nerou).
■  Přítomnost manžela a syna mne upokojí.
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■  Pomůže mi, když přijdu domů a vidím, že mě vítá milý muž.
■  Pomůže mi, když mohu své problémy probrat se svým mužem, pří-

padně se svou rodinou.
■  Pomocí mi je pochopení od mých bližních, zvláště v rodině, když 

se jim mohu svěřit s tím, co mi je, co mne trápí, s čím si nevím 
rady.

■  Pomůže mi rozebrání stavu situace (mého problému) s manželem 
nebo s někým blízkým.

■  Mně pomáhá úsměv vnučky a vnoučka.
■  U mě je to chápající rodina, co mě vyvede ze všech chmur.
■  Je to rozhovor s někým doma, kdo je ochoten mi naslouchat.
■  Určila jsem si dny, kdy se výhradně věnuji dětem. Ty mne spolehlivě 

vyléčí z „blbé“ nálady.
■  Potěšení s rodinou – to je lék na moje splíny.
■  Mně pomáhá, když děti nezlobí a snaží se mi udělat radost.
■  Mít oporu v rodině – to je síla.
■  Pokud mám nějaký problém, popovídám si i o tom s manželem, pří-

padně se mu i vybrečím na rameni. Pokud to držím v sobě, zaseknu 
se a cítím se těžce odmítnuta a hůř se z toho dostanu.

2.2  Přátelé – kamarádky, známí, lidé blízcí

Odpovědi:
■  Mně pomůže, když mě kamarádka vyslechne a rozebereme si to, co 

mě trápí, mezi čtyřma očima.
■  Pomáhá mi pochopení od bližních – od těch, s nimiž přicházím do 

styku – ať je to kdokoli.
■  Pravdou je, že mi blbě občas skutečně je. Pomáhá mi, když nikdo 

ode mě nic nechce a taky vlídné slovo a pochopení od lidí blíz-
kých.

■  Víte, dobrá kamarádka je nad zlato.
■  Pohovořit si s kamarádkou, která se mi nesnaží za každou cenu něco 

poradit, ale umí naslouchat.
■  Mně pomáhá popovídání si s blízkým přítelem.
■  Když je mi smutno, pomůže mi dobrá kamarádka, kterou mám 

(a považuji to za velké štěstí). Já se jí mohu vypovídat a ona se mne 
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snaží vyslechnout a pomůže mi vyvést mne z problémů. Pak snáze 
zvládám starosti a psychickou nepohodu.

■  Dobré slovo toho, kdo vás má rád – to je medicína!
■  Rozhovor s nejmilejšími osobami v mém životě – to je to, co mi 

pomáhá.
■  Je to pocit, že někdo rozumí tomu, jak mi je, co mi pomáhá.
■  Dobrý člověk nablízku.
■  Dobré slovo a chvilka s blízkým člověkem!
■  Dobrá kamarádka při kávičce vyslechne moje strasti a problémy 

a pochopí je.
■  Čas strávený s někým blízkým.
■  Když je mi blbě, tak mi většinou pomůže si s někým promluvit – někdy 

s kamarádkou, někdy s manželem.
■  Je to možnost popovídat si s blízkým člověkem.
■  Když je mi blbě, navštívím přátele, zajdu někam mezi lidi.

2.3  Různé (specifické) formy uvolňování – relaxace 

Odpovědi:
■  Procházka v přírodě.
■  Práce na zahradě, zahrádka je mým psychoterapeutem.
■  Meditace – dívám se na hořící polena a plameny ohně v krbu.
■  Jdu si zaplavat.
■  Jdu si koupit něco na sebe.
■  Poslouchám hudbu, osvědčená muzika pomůže.
■  Jdu do kina – na úsměvný rodinný fi lm.
■  Mazlím se s naší kočkou – ona dokáže vycítit nepohodu. Sama ke 

mně přijde, stulí se do klubíčka, přede a já cítím, jak mi odnímá 
negativní energii.

■  Samota – někdy prostě potřebuji být sama se svými myšlenkami, 
srovnat si je v hlavě a udělat si tak pořádek.

■  Sklenka vína.
■  Pěkný fi lm.
■  Maloobchodní terapie v doprovodu přítelkyně.
■  Dobré jídlo mě uklidní.
■  Spánek. Jaká slast je jít si lehnout do postele! Když mohu, tak pro-
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spím celý den. Když mohu, tak si jdu lehnout a vyspat se (když to 
jde, tak dosyta).

■  Aromaterapie – používám oblíbené vůně.
■  Meditace – rozsvícená svíčka.
■  Od plic si zanadávám (ale musím být doma sama).
■  Jdu si zaběhat.
■  Samota. Když je mi blbě, chci být prostě sama. Když je mi blbě, jdu 

si prostě lehnout.
■  Udělám si drobnou radost – např. koupím si něco, třeba jen zákusek 

a hned je mi lépe.
■  Projížďka na koni.
■  Romantický, psychologický fi lm, který si vyberu sama.
■  Když jdu z práce, dám si skleničku bílého vína. 
■  Projedu se na kole.
■  Jdu si zasportovat.
■  Pustím si hudbu, která mne uspokojí.
■  Vybiji se prací.
■  Lehnu si do postele a spím.
■  Samota a klid – prostě snažím se někde schovat (mluvit o svých pro-

blémech moc nechci).
■  Klid a zase klid.
■  Vybrečím se.
■  Samota – zalezu do pokoje a nechci, aby na mě někdo mluvil.
■  Mě uklidní již pohled na krásný smrk, který nám roste pod okny. Je 

samá šiška. Začnu je počítat a smutná nálada nebo vztek je rázem 
pryč.

■  Odreaguji se „couráním se“ po obchodech.
■  Kniha – čtu, přečtu si oblíbenou knížku.
■  Samota. Občas si zalezu do koutku a chci na vše zapomenout a spát
■  Vana plná horké vody, moře.
■  Zasněžená krajina.
■  Sklenka vína.
■  Když jsem ve stresu, tak se vybiji fyzickou činností.

-
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2.4  Řešení problémů nadhledem

Odpovědi:
■  Když je mi psychicky zle, říkám si: spousta lidí je na tom podstatně 

hůře, nežli jsem já – tak co. Snažím se, abych se blbě necítila. Za ty 
roky jsem si v sobě udělala bariéru a prostě k sobě negativa nepouš-
tím.

■  Vím, co to je, když je člověku blbě. Já si ale říkám: nikdy není tak 
špatně, aby nemohlo být ještě hůře. A když nejde o život, tak to nic 
není.

■  Když si promluvím s někým, tak zjistím, že mé problémy jsou mali-
cherné oproti tomu, co prožívá on. Tak zbilancuji svou vlastní situaci 
a dojdu k závěru, že to se mnou vlastně ještě není tak hrozné a vlast-
ně můžu být ráda za to, že se mám tak, jak se mám.

■  My stavíme a vzhledem k tomu nemám ani čas na to, aby mi bylo 
blbě.

■  Já jsem si vzala vzor z rádia. Když mi jedna stanice říká, co se mi 
nezdá, tak si v životě prostě přeladím svůj přijímač na stanici jinou.

■  Jak utéct z toho „blbého“? Prostě vyjít si do přírody a přitom medi-
tovat.

■  Nevím, jestli je možné sdělit nesdělitelné. Pro mne je první pomocí 
práce – třeba doma s úklidem. A pak si vezmu knížku, která mne 
vede do hlubiny, do nesmírných hloubek. A nakonec si pustím 
cédéčko s léčivými účinky na tělo i na duši a vrátím se do života 
klidná, schopná zase fungovat.

■  Mám láskyplného manžela, veselé děti, hodně povinností, doma 
zpěv a kreslení. Pomáhá nám víra, láska a naděje.

■  Co dělám, když jde na mne to „blbé“? Většinou zůstanu nad věcí. 
Víte, co to je vertikála?

■  Klid mi přináší dobrá kniha a modlitba.

Poznámka k zamyšlení:
V souboru lidí, kteří dané zdravotní sestře poskytovali oporu (viz např. 
matka, sestra, děti apod.) téměř zcela chyběl otec.
V přehledu relaxačních cvičení zcela chyběly klasické relaxační techni-
ky typu Schultzova relaxačního tréninku a progresivní relaxace Edmun -
da Jakobsona. 
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