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Predmluva

Predmluva

»Kazdy den dostavam stéle vice a vice ukolt. Povinnosti se hromadi,
ale sil neptibyva. Nikdo se nezajima o to, jak mi je, a pfitom mné je
Casto tak tézko. Unavou témét upaddm, vld¢im se Zivotem a o tom,
ze bych radosti zpivala a tancila, si mohu nechat jen zdat. Nikdo si
nedovede predstavit, jak je mi ¢asto z toho véeho, co musim a mam
stihnout - a ja to nestthdm. A to je$té nemluvim o rodiné!“

Casto jsem slysel tyto ndzory: ,,Zkuste mi néco ¥ici o tom, co bych
méla délat, aby mi bylo o trochu lépe. Zkuste mé pohladit po dusi,
kdyz to véechno na mé pada a ja klesam. Poradte mi, co délat, abych se
v tom véem trochu Iépe vyznala a Zila o chlup lépe, nez ziji ted....*

Tato kniZecka je pokusem o odpovéd na podobné otazky. Zdaleka
neni dokonalou a vycerpavajici odpovédi. Navzdory tomu se prece jen
snazi ukdzat, co v takovych a podobnych situacich, ve chvili Zivotnich
tézkosti a tisni délaji jini lidé kolem nds. Snazi se dokonce i naznacit, co
pro feSeni téchto otazek nabizeji psychologové. Co by mohlo pomoci
tém zdravotnim sestrdm, které dané téma oslovi, které jej vezmou za

své a to ¢i ono zkusi ,,na vlastni kiizi“. Plati zde podobné jako v medici-
né: Lék mlize pomoci jen v tom pripadé, Ze si jej pacient vezme.

~Opravdové uzdraveni znamend mit pokoj v srdci a pokud mozno
i trochu radosti.“
Roger Schiitz




Podékovani

Zavstiicnost, obétavou pomoc a peclivost pfi sbéru materidlu dékuji - vzdy
k dobré praci ochotné - sestfe Jaroslavé Pe¢enkové a Mgr. Evé Vach-
kové, vedouci oddéleni o$etfovatelstvi na Katedfe socidlniho lékarstvi
Karlovy univerzity v Hradci Krélové.
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Jak se malé déti snazi upokojit, utisit a vzpamatovat se z negativnich zazitkd

1 Jakse malé déti snazi upokoijit, utisit
a vzpamatovat se z negativnich zazitki

Do emocionalné tézkych situaci se nedostivame jen my - dospéli.
Dostavaji se do nich i déti. Neni marné podivat se, jak a co délaji déti,
kdyz jim neni dobfte. Ne z diivodt, Ze by je bolelo bfisko nebo se ude-
fily. Ale kdyz jim neni dobfe proto, Ze se néco negativné dotklo jejich
dusicky. Jak fesi tito nejmensi ,,lidickové® své bolistky, chmury, trape-
ni, smutky, problémy s rodi¢i ¢i s druhymi détmi, pocity uktivdéni,
ponizeni, prehlizeni a nespravedlnosti?

Mnohé z toho, jak na to jdou pravé tito nejmensi, ndm miize nazna-
¢it, co je ,,zabudovano®i v nas (v nasem ,,psychickém imunitnim systé-
mu®) a ukdzat, co bychom i my mohli délat:

kdyz nam neni psychicky dobte,

kdyz nas néco trapi,

kdyz se chceme zbavit $patné nalady,

kdyz se potfebujeme zorientovat,

kdyz hleddme radu,

kdyz se snazime nalézt u nékoho pochopeni, utéchu, radu ¢i tlevu,
kdyZ jsme nestastni a nevime, kde nalézt pochopeni a byt $tastni.

Spolu s Mgr. Evou Vachkovou a zdravotni sestrou Jaroslavou Pecen-
kovou jsme se ptali nejen déti, ale i star$ich, dospélych lidi — napt.
ucastnika kurzt psychologie tzv. Univerzity tfetiho véku.

Polozili jsme jim otazku: ,Co jste délali, kdyz jste byli mali, néco se
vdam stalo a potrebovali jste titéchu, ulevu, potéseni ¢i upokojeni (tzv. f,
usebrdni — zbaveni se negativnich emoci)?“ -

Tato otazka byla polozena mnoha lidem. Dospéli na ni méli odpo-
védét pisemné (jednalo se témét o 200 dotazanych!) U déti ndm stacily
pouze ustni odpovédi, které jsme si zaznamenali. Vysledky uvadime
v prehledu v nésledujicim textu. Pro pochopeni, o¢ ndm jde, uvedme
nejprve jeden priklad.

1
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Sestra a stres

1.1 Lécivy ucinek utocistného mista

Odpovédi na otazku co délat, kdyz nam neni psychicky dobre, mély
néco spole¢ného. Bylo to uchyleni se nékam ,,jinam® Jednou tim byl
uték za maminkou, jindy prazdniny u babicky, jindy hry s kamarad-
kami apod.

Jednou $lo o to vylézt na pudu, jindy naopak zalézt do kupky sena,
pripadné vylézt na strom a udélat si tam ,,hnizdo, v ném?z by ¢lovéka
nikdo nerusil. To, co mély tyto odpovédi spole¢né, jsme zde nazvali
hledanim ,,utoc¢istného mista“ Timto terminem nasi pfedkové ozna-
¢ovali mista, kde se ¢lovéku dostalo ochrany a moznosti pobytu v bez-
peci, kdyz byl na Gtéku. Protoze jde o postup, ktery i ndm dospélym
néco podstatné dilezitého napovida, uvedme si zde nékteré odpovédi
tohoto druhu:

Odpovédi:

® V ]été na venkové u babicky jsem si zalezla do seniku. Tam se dalo
krasné relaxovat (nejlepsi bylo, kdyz venku prselo).

m Zalezla jsem na piidu (détstvi jsem prozila na venkové) a tam jsem
si Cetla.

® Vybéhla jsem z domu a $la jsem daleko na zahradu, kde byl klid
a byla jsem tam sama.

® Meéla jsem svij strom. Dodnes mu chodim fikat, co mé boli a co
mne trapi - i z ¢eho mam radost.

® Kdy? jsem byla smutnd, uchylila jsem se na ptidu. Tam bylo mnozstvi
knih a ¢asopisti.

® Vidy jsem si nasla néjaké ,,¢étivo* na pohlazeni a zapomnéni.

® KdyzZ jsem byla smutnd, vzdy jsem utekla nékam do kouta, kde mne
nikdo nevidél. Tam jsem si potom cetla knizku a kdy?z to byla smut-
na knizka, nikym nevidéna jsem si zaplakala.

® QOdesla jsem na zahradu, vylezla jsem si na jablon a v koruné stro-
mu se mi ulevilo.

m Schovala jsem se na senik.

m Stréila jsem si vecer hlavu pod polstar.

® Bydlime v rodinném domku. Ja jsem vylezla na pudu, skréila se
a vikyfem jsem se divala dole na lidi a do dalky.

® Jako mald osmiletd jsem si vzala krabici drobnych hracek, zalezla
jsem s ni pod stil a tam jsem si povidala se zvitatky.

12
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Vylezla jsem na ptdu, schovala se za komin a ¢ekala jsem, az mé
rodi¢e najdou. Kdyz mé nasli, méla jsem z toho velkou radost.

Kdyz jsem byla nestastna, utekla jsem k sousedim, kde byl vzdy
klid, kde byla radost a pratelska naklonnost. Hned mi bylo dobfte.

1.2 Kdo a co pomaha détem upokojit se?

Odpovédi:

Maminka a tatinek
Méla jsem vzdy utocisté u své matky.

® Kdyz mne sestra $kadlila a bylo toho moc, $la jsem za tatinkem

afekla jsem mu to.
Kdyz jsem se v noci jako dité béla, $la jsem do postele k rodi¢tim.
Chtéla jsem byt mezi nimi obéma. Tak jsem se citila v bezpeci.

® Stacilo mi drzet se maminky za ruku.
® Kdykoli mi bylo tézko, potiebovala jsem radu nebo nazor na urdi-

tou véc, la jsem za maminkou. Maminka mi byla nejmilejsi pritel-
kyni.

Vsechny chmury zahnala mamindina naru¢, mazleni a povidani si
s ni.

At se v mém zivoté stalo cokoli, vZdy jsem béZela za svou mamin-
kou. U ni jsem vzdy nalezla pochopeni, atéchu, radu i pomazleni.

Babicka a dédecek

Kdyz jsem nebyla v pohodg¢, nasla jsem uklidnéni u babicky.

Zasla jsem si za babi¢kou pro bonbony.

S babi¢kou na Sumavé jsme si sedly na mezicku, okolo to bylo pro-
vonéné materidouskou a my jsme si povidaly.

Chodila jsem spét k babi¢ce. Ta mne nechévala dlouho do noci ¢ist,
protoZe i ona rada Cetla.

Moje babi¢ka mne vzdy utésila pohlazenim, pfivinutim k sobé a to
tteba i beze slov.

Kdyz mi nebylo dobte, nejlépe mne uklidnila moje babicka.

Byla to spole¢nost babicky a dédecka, moznost ziistat u nich pres noc.
Kdyz mne dédecek vzal s sebou past kacenky na rybnik.

Tajné jsem utikala pres celé mésto za dédou. Tam ze mé vSechno
spadlo.
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Sestra a stres

Zvirata

® Hrala jsem si s kockou.
® Byla to Nera (fena), ktera byla vidy ochotna poslouchat a vyslech-

nout véechny mé narky a bolistky.

Obklopila jsem se zviraty. Vétsinou jsme méli doma kotata a $téna-
ta. Dala jsem si je vSechny do postele a mazlila jsem se s nimi.
Utikala jsem se vzdy ke svému medvidkovi.

Hra s druhymi détmi

Vyhledala jsem si kamarddky z nasi ulice a s nimi jsme hraly rtzné
hry; tak jsme zapomnély na starosti.

S détmi jsme sedéli u feky. Reka se tfpytila, my jsme si povidali
a smali jsme se.

Vzala jsem si koc¢arek s panenkou a §la jsem za kamaradkou. Spole¢-
né jsme si hraly.

Kdyz jsme byly v Praze, $la jsem si hrat s kamaradkami kulicky.

Individudlni hra

® Hrala jsem si s panenkou - §ila jsem si na ni $aticky.
m Pletla jsem.
® Meéla jsem na niti zavésené rizné knofliky a s nimi jsem si hrala.

Zpév - hudba

® Kdyz jsem dostala pidno, stra$né rada jsem na néj hréla.
® Bylo to zpivani narodnich pisni pti spole¢nych chvilich s mamin-

14

kou, babic¢kou a tetou.

Vzala jsem si psa a kytaru a §la jsem pod les mezi brizky hezky si
zazpivat.

Sedla jsem si ke klaviru a hrala veselou melodii. Dodnes mne pfiro-
da a hudba nabiji.

Kdy? jsem byla mald a byla jsem nemocn4, star$i sourozenci mi zpi-
vali a mné bylo dobfe a ptijemné.

Snéni

Sedla jsem si za zaclonu do koutu pod okno a snila jsem o tom, Ze
béhdm po rozkvetlé louce.

Vymyslela jsem si pribéh.



= Sla jsem si ven malovat. Predstavovala jsem si néco a snila jsem.

= Malovala jsem vyjevy z pre¢tenych knih. D

Kostel
® Babic¢ka mne uklidnila slibem, Ze mne vezme s sebou do kostela.

yees

ni.

Pohyb
® Jezdila jsem na kole.
® Sportovala jsem.
® Tancila jsem.

15



Sestra a stres

2 Ucime se od druhych zdravotnich sester
— co délaji, kdyz jim neni psychicky dobre

Kazdy z nds ma svuj zpusob, jak se chova, kdyZ mu neni psychicky zrov-
na nejlépe. Néktery zpusob je velice tc¢inny, jiny tak moc ne. Neni mar-
né podivat se, jak se s tézkostmi tohoto druhu vyporadavaji druzi lidé.
Pravé tento zdjem o feseni tézkosti u druhych lidi stal v pozadi studie,
jejiz vysledky zde uvadime. Slo o to zjistit, jak se zdravotni sestry z bézné
praxe vyporadavaji se situaci, kdy jim neni dobfte.

Ptali jsme se nejprve, podobné jako v predchdzejici kapitole, mnoha
dospélych lidi (hlavné Zen), co délaji, kdyZ je toho na né ptilis? Tuto
mou otazku si mnohé Zeny formulovaly po svém. Napriklad:

Co délam, kdyz se dostavam na hranici svych sil?

Co délam, kdyz je mi tézko (kdyz jiz nemohu dal)?

Co délam, kdyz nejsem psychicky fit?

Co délam, kdyZ jsem na dné?

Co délam, kdyz mi radost ze Zivota protéka jak voda mezi prsty?
Co délam, kdyZz mi nefunguje psychika?

Co délam, kdyz je mi ,,blbé“?

Tyto odpovédi ukazaly, Ze spektrum toho, co kdo déld, je nesmirné
$iroké a svym rozsahem muize mnoha dal$im lidem ukézat, co vie lze
zkusit.

Provedli jsme proto dotaznikové Setfeni na klinikach fakultnich ne-
mocnic, 1é¢ebnach dlouhodobé nemocnych a v riiznych nemocnicich.
Také u sester, které se pripravuji ke zkouskam v oddéleni oSetfovatel-
stvi v Ustavu sociélniho lékatstvi Karlovy univerzity v Hradci Krélové.
Sestry dotaznik mohly, ale nemusely vyplnit, tj. vyplnéni dotazniku
bylo zcela dobrovolné. Bylo tak ziskdno a zpracovano celkem 175 dotaz-
nika.

JelikoZ jsme se ptali na to, co je osobnim (subjektivnim) jevem, zvolili

jsme v otazce nespisovny, ale v bézném zivoté velice dobte srozumitel-
ny termin. Jde o vyjadfeni stavu, o ktery nam §lo, tzn. to, co mame na
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mysli, kdyZ ndm neni dobte, kdyz jsme zcela bez chuti do Zivota (bez

elanu), kdyZ nestojime za nic a vyjadfime to vyrokem ,je mi blbé*.

Presnéji, polozili jsme 175 zdravotnim sestram otazku: Co vdm po-
miuize, kdyz je vam ,,blbé“? f,
(Pozn. autora: Za pouziti tohoto nespisovného slova se omlouvame. -

Vyjadrovalo v$ak co nejvystiznéji to, o¢ ndm $lo a bylo v§em dotazova-
nym obecné srozumitelné).

Nékteré odpovédi na tuto otazku byly velice kratké (vyjadfeny napt.
jen jednim slovem - ,,bre¢im®). U vétsiny odpovédi vsak bylo uvedeno
nékolik strategii. Odpovédi byly velice pestré, coz naznacuje, Ze exis-
tuje mnoho riznych zpiisobt, jak se vyrovnat s tim, kdyz ¢lovéku nenf
dobre. Nékterd témata se v mnoha dotaznicich vyskytovala opétovné.
To naznacovalo, ze dana strategie zvladani psychickych tézkosti je
pouzivana ¢asto. Odpovédi zde uvadime sefazené do ¢tyt tematickych
skupin:

Rodina - lidé u nas doma.

Prételé — kamardadky, znami, lidé blizci.

Ruazné (specifické) formy uvolnovani - relaxace.
Reseni problémt s nadhledem.

Odpovédi, které nejvystiznéji vyjadrovaly, co ma dand sestra na
mysli, jsou uvedeny doslova.

2.1  Rodina-lidé unasdoma

Odpovédi:

® Kdyz je mi psychicky $patné, pomize mi laskavé objeti (manzela,
ale i maminky) a vlidné slovo, pfipadné kdyz se mohu nékomu, kdo
mne ma rad, vyplakat na rameni.

® Ulevi se mi, kdyZ vim, Ze mne chce doma nékdo pochopit a mohu
se mu vyzpovidat.

® Manzel dovede mé problémy spravné pojmenovat a nakonec mé
i rozesmat.

® Mné pomtize prochdzka s manzelem a se psem (nasi Nerou).

® Pfitomnost manzela a syna mne upokoji.
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® Pomuize mi, kdyz ptijdu domt a vidim, ze mé vita mily muz.
® Pomiize mi, kdyZ mohu své problémy probrat se svym muzem, pti-

padné se svou rodinou.

Pomoci mi je pochopeni od mych bliznich, zvlasté v rodiné, kdyz
se jim mohu svéfit s tim, co mi je, co mne trapi, s ¢im si nevim
rady.

Pomiize mi rozebrani stavu situace (mého problému) s manzelem
nebo s nékym blizkym.

Mné pomahd dsmév vnucky a vnoucka.

U mé je to chapajici rodina, co mé vyvede ze vSech chmur.

Je to rozhovor s nékym doma, kdo je ochoten mi naslouchat.
Ur¢ila jsem si dny, kdy se vyhradné vénuji détem. Ty mne spolehlivé
vylééi z ,,blbé“ nalady.

Potéseni s rodinou - to je 1ék na moje spliny.

Mné pomahd, kdyz déti nezlobi a snazi se mi udélat radost.

Mit oporu v rodiné - to je sila.

Pokud méam néjaky problém, popoviddm siio tom s manzelem, pti-
padné se mu i vybre¢im na rameni. Pokud to drzim v sobé, zaseknu
se a citim se téZce odmitnuta a hif se z toho dostanu.

2.2 Pratelé — kamaradky, znami, lidé blizci

Odpovédi:

Mné pomiize, kdyz mé kamaradka vyslechne a rozebereme si to, co
m¢é trapi, mezi ¢tyfma oc¢ima.

Pomaha mi pochopeni od bliznich - od téch, s nimiz pfichdzim do
styku - at je to kdokoli.

Pravdou je, Ze mi blbé obcas skute¢né je. Pomdha mi, kdyZ nikdo
ode mé nic nechce a taky vlidné slovo a pochopeni od lidi bliz-
kych.

m Vite, dobra kamaradka je nad zlato.
® Pohovotit si s kamarddkou, kterd se mi nesnazi za kazdou cenu néco

poradit, ale umi naslouchat.

= Mné pomaha popovidani si s blizkym pritelem.
® KdyZ je mi smutno, pomtize mi dobra kamaradka, kterou mam
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snazi vyslechnout a pomtize mi vyvést mne z problémt. Pak snaze
zvladam starosti a psychickou nepohodu.

Dobré slovo toho, kdo vas mé rdd - to je medicina!

Rozhovor s nejmilej$imi osobami v mém Zivoté - to je to, co mi
pomahd.

Je to pocit, Ze nékdo rozumi tomu, jak mi je, co mi pomaha.

Dobry ¢lovek nablizku.

Dobré slovo a chvilka s blizkym ¢lovékem!

Dobré kamaradka pti kavi¢ce vyslechne moje strasti a problémy
a pochopi je.

Cas straveny s nékym blizkym.

Kdy? je mi blbé, tak mi vét§inou pomiZe si s nékym promluvit — nékdy
s kamaradkou, nékdy s manzelem.

Je to moznost popovidat si s blizkym ¢lovékem.

Kdy?z je mi blbé, navstivim pratele, zajdu nékam mezi lidi.

2.3 Rizné (specifické) formy uvolfiovani — relaxace

Odpovédi:

Prochazka v prirodé.

Préce na zahradé, zahrddka je mym psychoterapeutem.

Meditace - divam se na hofici polena a plameny ohné v krbu.

Jdu si zaplavat.

Jdu si koupit néco na sebe.

Posloucham hudbu, osvéd¢end muzika pomiize.

Jdu do kina - na tsmévny rodinny film.

Mazlim se s nasi ko¢kou - ona dokaze vycitit nepohodu. Sama ke
mné prijde, stuli se do klubicka, pfede a ja citim, jak mi odnima
negativni energii.

Samota - nékdy prosté potfebuji byt sama se svymi myslenkami,
srovnat si je v hlavé a udélat si tak poradek.

Sklenka vina.

Pékny film.

Maloobchodni terapie v doprovodu ptitelkyné.

Dobré jidlo mé uklidni.

Spanek. Jaka slast je jit si lehnout do postele! KdyZ mohu, tak pro-
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spim cely den. KdyZ mohu, tak si jdu lehnout a vyspat se (kdyz to
jde, tak dosyta).

Aromaterapie — pouzivam oblibené viiné.

Meditace - rozsvicend svicka.

Od plic si zanadavam (ale musim byt doma sama).

Jdu si zabéhat.

Samota. KdyZ je mi blbé, chci byt prosté sama. Kdyz je mi blbé, jdu
si prosté lehnout.

Udélam si drobnou radost — napt. koupim si néco, tfeba jen zdkusek
a hned je mi lépe.

Projizdka na koni.

Romanticky, psychologicky film, ktery si vyberu sama.

Kdyz jdu z préce, dam si skleni¢ku bilého vina.

Projedu se na kole.

Jdu si zasportovat.

Pustim si hudbu, kterd mne uspokoji.

Vybiji se praci.

Lehnu si do postele a spim.

Samota a klid - prosté snazim se nékde schovat (mluvit o svych pro-
blémech moc nechci).

Klid a zase klid.

Vybrec¢im se.

Samota - zalezu do pokoje a nechci, aby na mé nékdo mluvil.

M¢ uklidni jiz pohled na krasny smrk, ktery nam roste pod okny. Je
sama $iska. Za¢nu je pocitat a smutnd nalada nebo vztek je razem
pryc.

Odreaguji se ,,couranim se“ po obchodech.

Kniha - ¢tu, pfectu si oblibenou knizku.

Samota. Obcas si zalezu do koutku a chci na vée zapomenout a spat
Vana plnd horké vody, more.

Zasné’end krajina.

Sklenka vina.

Kdy? jsem ve stresu, tak se vybiji fyzickou ¢innosti.
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2.4 Reseni problémii nadhledem

Odpovédi:

Kdyz je mi psychicky zle, fikam si: spousta lidi je na tom podstatné
hifte, nezli jsem ja - tak co. Snazim se, abych se blbé necitila. Za ty
roky jsem si v sobé udélala bariéru a prosté k sobé negativa nepous-
tim.

Vim, co to je, kdyz je ¢lovéku blbé. J4 si ale fikam: nikdy neni tak
$patné, aby nemohlo byt jesté hate. A kdyz nejde o Zivot, tak to nic
neni.

Kdyz si promluvim s nékym, tak zjistim, Ze mé problémy jsou mali-
cherné oproti tomu, co proziva on. Tak zbilancuji svou vlastni situaci
a dojdu k zavéru, Ze to se mnou vlastné jesté neni tak hrozné a vlast-
né mizu byt rada za to, ze se mam tak, jak se mam.

My stavime a vzhledem k tomu nemdm ani ¢as na to, aby mi bylo
blbé.

Ja jsem si vzala vzor z radia. KdyZ mi jedna stanice fikd, co se mi
nezda, tak si v Zivoté prosté preladim sviij pfijimac na stanici jinou.
Jak utéct z toho ,,blbého“? Prosté vyjit si do ptirody a pritom medi-
tovat.

Nevim, jestli je mozné sdélit nesdélitelné. Pro mne je prvni pomoci
prace - tieba doma s uklidem. A pak si vezmu knizku, kterd mne
vede do hlubiny, do nesmirnych hloubek. A nakonec si pustim
cédécko s 1é¢ivymi ucinky na télo i na dusi a vratim se do Zivota
klidn4, schopnd zase fungovat.

Mam laskyplného manzela, veselé déti, hodné povinnosti, doma
zpév a kresleni. Pomaha ndm vira, laska a nadéje.

Co délam, kdyz jde na mne to ,,blbé“? Vétsinou ztistanu nad véci.
Vite, co to je vertikala?

Klid mi pfinasi dobra kniha a modlitba.

Poznamka k zamysleni:

V souboru lidi, ktefi dané zdravotni sestfe poskytovali oporu (viz napt.
matka, sestra, déti apod.) témér zcela chybél otec.

V prehledu relaxac¢nich cviéeni zcela chybély klasické relaxaéni techni-
ky typu Schultzova relaxa¢niho tréninku a progresivni relaxace Edmun-
da Jakobsona.

21




	Obálka
	Tiráž
	Obsah
	Předmluva
	Poděkování
	1 Jak se malé děti snaží upokojit, utišit a vzpamatovat se z negativních zážitků
	1.1 Léčivý účinek útočištného místa
	1.2 Kdo a co pomáhá dětem upokojit se?

	2 Učíme se od druhých zdravotních sester – co dělají, když jim není psychicky dobře
	2.1 Rodina – lidé u nás doma
	2.2 Přátelé – kamarádky, známí, lidé blízcí
	2.3 Různé (specifické) formy uvolňování – relaxace
	2.4 Řešení problémů nadhledem

	3 Minimum z minima o stresu
	3.1 Příznaky stresu
	3.2 Stres a distres
	3.3 Zvládání stresu

	4 Zvládání stresových obtíží
	4.1 Strategie zvládání stresu
	4.2 Oč jde při zvládání stresu?
	4.3 Psychologické očkování proti stresu
	4.4 Naše pružnost, odolnost a nezdolnost

	5 Relaxace
	5.1 Procházka
	5.2 Dýchání
	5.3 Uvolňování svalů
	5.4 Ventilace emocí
	5.5 Klasická relaxační cvičení

	6 Pohled do přediva nadějných způsobů řešeníživotních problémů
	6.1 Kdy je člověk šťastný?
	6.2 Co se zjistilo o tom, kdy je člověk šťastný?
	6.3 Štěstí a věk, pohlaví, zdraví, inteligence apod.
	6.4 Štěstí a životní podmínky

	7 Kdy je člověku dobře?
	7.1 Cíle – oč nám jde
	7.2 Tvořivost
	7.3 Kdy je člověku dobře a kdy ne?

	8 Sebepoznávání
	8.1 Co znamená „poznávat?“
	8.2 Jak vypadá náš vlastní emocionální život?
	8.3 Zvládání těžkostí
	8.4 Jak to je s morální stránkou našeho vlastního charakteru

	9 Je nevděčným lidem lépe?
	9.1 Cesta života
	9.2 Pozitivní zážitky
	9.3 Vděčnost
	9.4 Komu být vděčný?
	9.5 Není dar jako dar
	9.6 Nevděčnost
	9.7 Výchova k vděčnosti

	10 Jak vycházet s druhými lidmi
	10.1 Sociální potřeby
	10.2 Sociální opora*
	10.3 Sociální komunikace

	11 Tvořivé řešení mezilidských nesrovnalostí,sporů, střetů a konfliktů
	11.1 Soupeření
	11.2 Spolupráce
	11.3 Odpuštění

	12 Orientace v oblasti hodnot – nejdůležitější krok v boji se stresem
	12.1 Svět peněz
	12.2 Svět osobních hodnot
	12.3 Náš žebříček hodnot
	12.4 Směrování života
	12.5 Zdroj síly v moři života

	13 Mít pro co žít
	13.1 Pro co stojí za to žít?
	13.2 Smysluplnost práce

	14 Podněty pro praxi – co je mi zdrojem síly a radosti?
	15 Desatero podnětů pro zdravotní sestry v péči o jejich vlastní přežití
	16 Desatero o moudrém hospodaření s časem
	17 Desatero podnětů k pokojnému prožití dnešního dne
	Literatura

