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psychologie, poradna IBS

ovlivnéni biochemickych pochodi na arov-
ni molekuldrni, a dokonce skrze zisahy
do DNA. Zmény v genech jsou velice zdvaz-
né, nebot pravé ty jsou odpovédné za poru-
chy imunity, a v jejich dasledku za maligni
bujeni, dlouhodobé chronické zanéty ¢i au-
toimunitni onemocnéni.

Jakykoli dlouhodoby stres tedy nelze
podcetiovat, at uZ se jedna o mésice a roky
nenapadné probihajici proces v rdmci béz-
ného zivota (nespokojenost v praci, finané-
ni starosti...), nebo o nasledek katastrofic-
ké ¢i jinak traumatizujici ud4losti v podobé
posttraumatické stresové poruchy. Dlou-
hodobému stresu je tieba se branit, co
oviem neni nijak snadné a také odolnost
kazdého jedince je rtizna.

Stejné jako maji lidé rtiznou konstituci
télesnou, tak maji také riiznou zdatnost
v oblasti dusevni. Je za to odpovédn4 jed-
nak jejich genetické vybava, ale také vycho-
va, vzdéldni a vlastni Zivotni zkugenosti.
Mnohému se vak lze nautit. I osoby s tzv.
sjemné utkanou dusi“ se mohou vytrénovat
v zdkladnich schopnostech, jak stresu ¢elit.
Nenf to snadné, ale je to obdobné jako pii
tréninku fyzickém: nékdy to boli, ale p¥ina-
31 to své ovoce (2):

Pfedné je t¥eba st¥idat aktivitu s od-
pocinkem a dop#it si dostatek spanku.
Problémem je, e ¢lovék ve stresu pravé
spat nemtze. Neni tedy na skodu uzivat né-
jaky 1ék na spani, at uz se jedna o pfirodni
prostfedky (medurikovy nebo hefmankovy
¢aj), nebo v rozumné mife o farmaceutické
léky. Nékteré jsou p#i dlouhodobém usi-
vani navykové (napf. benzodiazepiny), ale

lékat mtze podavat i malé davky mirnych
antidepresiv, které ndvykové nejsou. Je
také vhodné jit se pted spanim chvili projit,
napf. vyvencit pejska, a nedivat se na filmy
s vdznou nebo hororovou tematikou. P¥ed
spanim také neni dobré v rodiné néco diile-
zitého fesit, nebo se dokonce pohéddat. Jak
se tikd, rano moud¥ejii vecera.

Dal$imi antistresovymi prostiedky
jsou p¥iroda a sport, nejlépe oboje spoje-
né dohromady: turistika, cyklistika, plava-
ni, lyZovani atd. Neni tfeba dosahovat vel-
kych vykoni, sta¢i i prochizka lesem nebo
posezeni u rybniku a pozorovani ptactva
ajinych Zivocichti. Velmi dobte piisobi takeé
navstéva pttel ¢i riizné zahradni grilova-
ni, coz je oviem E€asto spojeno s konzumaci
alkoholu, ktery protistresové piisobi jen
zdanlivé. Alkohol, jak je uvedeno takeé vyse
(1), rozhodné neni lékem na stres, naopak
patfi mezi stresory, a vzdy s sebou nese ri-
ziko navyku ¢i zavislosti.

Snad nejdilezitéjsi zbrani proti
stresu je feseni problému, at uz se jedna
o stres vyvolany katastrofou ¢i traumatem,
nebo jde o dlouhodoby, pomalu se viekouci
problém. Podle mych profesionalnich zku-
Senosti (2) je oviem potiz v tom, e lidem
se prosté do feSeni nechce. Ano, feseni boli,
fedenivyZzaduje energii a ¢asto i odvahu, ale
ptind3i Glevu. P¥ehlizeni problému a oce-
kavani, e ,,ono to samo néjak dopadne®, fe-
Senim nenf a celou véc pouze zkomplikuje.
Jak piSe Heinz-Peter Rohr: »Vyhybat se bo-
lesti vede nakonec k jesté vétst bolesti... Nasi
kultue konstruktivai pristup k bolesti chybi.
Vseobecné se podporuje tendence vyhybat se
neptijemnym staviim.“ (4).

Posttraumatick4 stresova porucha miize
postihnout kohokoli z nis. Je spojena
s kratkodobym i dlouhodobym stresem,
ktery je rizikovy nejen pro zdravi psychic-
ké, ale i pro zdravi somatické. Stresu je
tfeba se branit jednak fedenim problému,
a jednak zmirnénim jeho dopadu na orga-
nismus, a to zejména blahodarnym pésobe-
nim ptirody, sportovanim a dalgimi rehabi-
lita¢nimi technikami. .
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Dotaz:

Dobry den, chtéli bychom poradit,
jak postupovat p¥i toaleté klientky,
jez je velmi agresivni. Jde o mobilni
seniorku s demenci. Na persondl
Jjenep¥ijemnd p#i témé¥ kazdém
oSetrovatelském iikonu. Uz jsme
vyzkouseli viechny moznosti,
pokusili jsme se zapojit riizné éleny
persondlu, kte¥i toaletu aplikovali.
Neprijemnd je ke vem. Situaci
konzultujeme také s psychiatrem.
Nevime sirady, nejene klientka je
p#ikoupeli fyzicky agresivni, ale
také k¥ici.

Odpovéd:

Doporuéuji zjistit od rodiny dotekovou
biografickou anamnézu. Tedy informa-
ce, zda byla pani kontaktni, nebo naopak
télesny kontakt neakceptovala. Moznd
reaguje negativné az agresivné proto, Ze
netoleruje télesny kontakt. Pokud klientka
kFict, miiete zkusit techniku tzv. »zrcadle-
ni® jejich vyk¥ikd. Klienti vétsinou reaguji
ztiSenim. Doporucuji aplikovat Zklidnujict
koupel a p¥i toaleté nezacinat na obliceji,
ktery je vnimdn jako silné autonomni zéna.
Toaletu muzete zafit na zddech, protoze
tak Ize ziskat divéru i nekontaktniho &lo-
véka. Pak doporucuji umyt konéetiny a po-
sléze predni Cast trupu a nakonec obliej.
V tomto potadi toleruji toaletu vétsinou
i velmi nekontaktni jedinci. =5




