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Uvod

Jednu prednasku jsem zacal tajemné. Rozhlédl jsem se po publiku a poznamenal jsem: ,Pravé jsem zjistil,
Ze vsichni zde pritomni se umi uvolnit. Jak jsem na to pfiSel? Poznal jsem to podle toho, Ze jste nazivu.”

sméru dobre vybavila. O tom, Ze jsou dale uvedené zplsoby uvolnéni vrozené, svéd¢i skutecnost, Ze je
ovladaji i malé déti drive, nez se to mohly naucit od dospélych. Konkrétné se jedna o spanek, dobrou sit
mezilidskych vztaht, Gsmév a smich, klidné brani¢ni dychani, zdravé emoce, klidné prostredi a spontanni
uvolnéni po fyzické aktivité (NeSpor, 2019).

Spanek

Spankova deprivace s sebou pfinasi fadu zdravotnich rizik. Mimo jiné pfispiva ke vzniku obezity

a komplikuje jeji 1é¢bu (Papatriantafyllou et al., 2022). Podle autort Besedovsky et al. (2019) prispiva
dlouhodoby nedostatek spanku k zanétdim a nemocem, které maji zanétlivou slozku, jako diabetes,
ateroskleréza a neurodegenerativni onemocnéni. Irwin (2015) uvadéji, ze poruchy spanku maji podstatny
podil na vzniku anebo progresi infekénich onemocnéni, kardiovaskularnich onemocnéni, rakoviny a
depresivni poruchy. Kratka doba spanku (pod 6 hodin) a nekvalitni spanek byvaji spojeny s vysokym
krevnim tlakem a dalSimi rizikovymi faktory srde¢nich onemocnéni (Covassin a Singh, 2016).

Svépomocny navod pro osoby, které maji poruchy spanku, je volné na webu drnespor.eu. Na stejném
webu je i audionahravka, ktera usnadnuje zdravé usinani. Poruchami spanku jsou zvlasté ohrozeni ti, kdo
pracuji v tfisménném provozu. Pro né jsou relaxacni techniky zvlasté dllezité, protoze jim spolu se
zatemnénim mistnosti usnadni usinani v neobvyklou dobu.

Dobr3a sit socidlnich vztahd, kardiovaskularni onemocnéni a diabetes 2. typu

Freak-Poli et al. (2021) zjistili v prospektivni studii, ze socialni izolace a nedostatecna socialni podpora ze
strany okoli korelovaly s vyssi incidenci srde¢nich chorob a vyssi mortalitou. K podobnym zavérdim dospéli
autofi (Schram et al., 2021) u diabetu 2. typu.

Zdravotnici mohou tézko kompenzovat nedostatecnou sit socialnich vztahd svych pacientd. Mohou je ale
povzbuzovat k Ucasti ve svépomocnych, zajmovych, nabozenskych i jinych organizacich.



Zdravé emoce

Silné a chronické negativni emoce, napf. hnévivé nebo Uzkostné nastaveni, zvysuji riziko fady onemocnéni
vCetné kardiovaskularnich. Objevuji se ale také zpravy o opa¢ném, tj. pfiznivém plsobeni zdravych emoci.
K nim patfi laskavost, vdé¢nost, klidna radost nebo prejicnost (NeSpor, 2017). V tomto sméru byla
vénovana pozornost zvlasté technice Meditace milujici laskavosti (Zeng et al. 2015, Kemper et al., 2015).
Tato technika ma rfadu variaci, nékteré z nich jsou ve formé audio nahravek volné na webu drnespor.eu.

Usmév a smich

Usmév a smich maji autoregula¢ni a komunikac¢ni efekt, jinak fec¢eno, Ize tak uklidnit sebe i druhé a zlepsit
komunikaci (Nespor, 2022). V obou téchto smérech je zvlasté Gc¢inny Duchenn(iv Usmév (Gunnery a Ruben,
2016, Soussignan, 2002). Pri tomto Usmeévu jsou oCi pfimhourené, Celist uvolnéna a zuby se nedotykaji, i
kdyZ jsou Usta zavrena. Vice na toto téma napr. NeSpor (2020).

Klidné branic¢ni dychani

Dechova rehabilitace se bézné provadi u fady internich onemocnéni. Ne vzdy si ale pacienti uvédomuiji, ze
zplsob dychani podstatné ovliviiuje nejen télesny, ale i psychicky stav. K automatickému napnuti brisnich
svall dochazi pfi stresu. Jedinec tak podvédomé chrani vnitfni organy pred Gtokem. To blokuje pohyby
branice i dolnich zeber, na které se brisni svaly upinaji. Dychani se presouva do hornich &asti plic, coz je
neefektivni a namahavé. Naproti tomu volné branicni dychani s prodlouzenym vydechem zklidfuje (napf.
Balban et al., 2023).

Prostredi

S emocnim stavem Uzce souvisi i prostredi, v némz se jedinec nachazi. To se tyka také médii. Mistnost, kde
je vétsinu dne zapnuta televize a bézi tam zpravy nebo filmy ndsilného charakteru, nevytvari dobré
emocni klima ani pro zdravé lidi (Huang et al., 2022), natoZ pro nemocné.

Spontanni uvolnéni po fyzické aktivité

Fyzicka aktivita sama o sobé plsobi priznivé na télesné i dusevni zdravi, napr. tak Ize mirnit Gzkosti a
deprese nebo korigovat krevni tlak u hypertonik( (Saco-Ledo et al., 2020). Kromé toho usnadnuje
predchozi fyzicka aktivita nacvik relaxaénich technik. Toho se vyuziva napf. v jéze, kde se delsi relaxace
obvykle zarazuje na zaveér cviCebni jednotky. Pozitivni UCinek télesné aktivity je vétsi, jestlize neni
souperiva, probiha v prijemném prostredi a ma rozumnou intenzitu (Sheppard et al., 1997). Zdravotné
oslabenym jedincdm Ize napf. navrhnout pravidelné prochéazky v prirodé.

Cim doplnit vrozené zptisoby uvolnéni

Jak uvedeno vysSe, dobrou moznosti je nacvik relaxacnich technik. Ty byly sice vytvorfeny uméle, ale
vyuzivaji nékteré z vrozenych zplsob, jak se uvolnit, napr. svalovou relaxaci, zklidiujici predstavy a
uvédomovani si dechu. Samotné relaxacni techniky (Devraj et al., 2021), zvlasté pak v kombinaci

s fyzickou aktivitou, mohou vést u osob s hypertenzi ke snizeni krevniho tlaku. U pacientl, ktefi se jim
zacnou soustavné vénovat, je proto vhodné naplanovat castéjsi kontroly a eventualné prizplsobit
medikaci. Jak uvedeno vyse, fada relaxacnich a meditacnich nahravek je volné ke stazeni z webu
drnespor.eu.
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