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Ako spravne oddychovat

POPIS

Po fyzickej stranke je organizmus nastaveny na obdobie podavania vykonu (defi) a na
obdobie regeneracie, kedy sa obnovuju sily (noc). Rovnako po psychickej stranke, ak
sme pretazeni jednym typom cinnosti, potrebujeme zmenu a zatazenie inym typom
Cinnosti. Po socialnej stranke sa potrebujeme kontaktovat' s inymi, ale aj stiahnut' sa
ana isty ¢as byt sami. Preto, ak uvazujeme o oddychu, myslime tym spésob
regeneracie, nadobudnutia sil pre opatovnu aktivitu rozlicného typu.

PRICINY A VZNIK

Primerana zataz a stres patria k zZivotu, Clovek sa prostrednictvom aktivity realizuje,
ovplyviiuje svoj zivot a preziva pocit zmysluplnosti. MéZzeme sa vSak ocitnat' aj pod
vplyvom dlhodobého vypatia, ktoré nas robi menej produktivnymi. V sucasnosti sa
stupnuje dbraz na podavanie vykonu. Ziskavame pocit, Ze je ¢asovo naro¢né zvladnut
vSetky cCinnosti. V kone¢nom désledku spbsobi vydaj vo forme aktivity navonok
vyCerpanie organizmu. Celkovo teda mozno hovorit o tom, Ze ,pri€inou“ oddychu je
Unava, zataz, vypatie alebo stres organizmu po biologickej, psychickej Ci socialnej
stranke.

Vydrz Cloveka na zataz je ovplyvnena genetickymi predispoziciami (napriklad
citlivostou nervovej sustavy), osobnostnymi charakteristikami (inak oddychuje extrovert,
inak introvert), vychovou (€o podporovalo prostredie, ¢o bolo odmenované alebo
odpozorovaneé), ale aj schopnostou sebaregulacie (sebadisciplina) a hodnotami, ktoré
preferujeme. U deti, ktoré si eSte len buduju sebaregulaciu, vytvaraju spdsoby
spravania (aj spésoby oddychu), potrebuju aj podporu od dospelého, ktory je vSimavy
k jeho potrebam a vedie ho k adekvatnemu oddychu.

Vzhfadom k tomu, Ze oddych, je prirodzenou potrebou €loveka, je dolezité sa vedome
usilovat’ o to, aby sme sa ucili aj oddychovat’. Oddych je zaroven prevenciou pred
vyCerpanim svojich sil a zdrojov.

Oddychu mozno rozumiet ako znizeniu alebo vynechaniu aktivity, ¢i zmenu aktivity.
Niekto si ako oddych predstavuje pohybové cviCenie, niekto ako pozeranie televizie,
dalSi ako stretnutie s priatelmi alebo dlhy spanok. Oddychovat mozno - narazovo,
cielene v nejaky €as (ak sme zahlteni povinnostami v istom obdobi, planujeme si do
buducnosti vyhradit’ Cas na regeneraciu). Na druhej strane je oddych potrebny aj po€as
dna - priebezne (doprajeme si €as na rannu kavu, na Citanie knihy, na horuci kupel...).



Oddych vychadza z konkrétnej potreby Cloveka a pri jej rozpoznani, mdze byt potreba
adekvatne naplnena. Spravna forma oddychu sa teda realizuje podla toho, ¢o Clovek
potrebuje v danej chuvili.

SPOSOBY

Na zaklade spominaného by sme formy oddychu, mohli zaradit podfa roviny, na akej ho
potrebujeme — fyzickej, psychickej, socialnej a spd6sobom, akym to potrebujeme podla
aktualnej situacie — aktivne alebo pasivne.

Na fyzickej drovni obnovovanie sily zahffia — zabezpec€ovat svoje zakladné potreby a
Upravu zivotospravy. Prijimat potravu s dostatkom ZzZivin pre posilnenie vitality,
konzumovat spravny pomer jedal, pravidelne sa stravovat a podobne. Snazit sa
o telesnu regeneraciu pravidelnym a primeranym spankom, odstranovat priciny
nespavosti. Po fyzickej alebo psychickej namahe sa snazit upokoijit’ telo (relaxovanim,
kupelom, masazou) alebo naopak pocCas drnia doplnit pohyb (cviCenim, prechadzkou,
Sportom).

Na psychickej urovni obnovovanie sily zahffla — snahu zmenit’ postoj alebo odstranit
problém, ktory je zdrojom stresu. Doélezité je aj hfadat spdsoby zniZzovania a
ventilovania stresu. Pracovat s vlastnymi emociami, vyjadrovat ich, samozrejme s
reSpektom k sebe aj k druhym. Vyjadrovat svoje pocity cez osobné tvorivé zazitky
(hudba, tanec, divadlo, malba, nieCo vytvorit, vyrobit) a podporovat tym vlastnu
sebarealizaciu. Dalej napriklad relaxovat prostrednictvom prace s vlastnym dychanim
alebo navodit' psychické uvolnenie pomocou uvolnenia svalov a zaroven sa venovat
predstavam a myslienkam (prijemnym spomienkam, planom, fantdziam). Aktivizovat
optimizmus alebo humor, odreagovat’ sa od tazivej situacie alebo myslienok, ziskavat
nadhfad a odstup. Preorganizovat svoj postoj v danych situaciach, mysliet pozitivne,
podporovat v sebe priatel'ské pocity a postoje, nachadzat v danych veciach zmysel.
Aktivne organizovat' svoj zivot v zmysle organizovat svoj Cas (striedanie povinnosti
a zabavy). Podporovat vlastné rozhodnutia (vediet, ¢o chcem, preCo sa niec¢oho
vzdavam, volit a konat' podla toho, €o je pre mna prave dblezité) a citit zodpovednost
za to, ¢o sa s nami deje. Vediet si presadit svoje opravnené poziadavky, vediet
odmietat’ neopravnené poZiadavky bez sebaobvinovania. Mat’ aktivny pristup k Zivotu,
ktory prinasa zazivanie uspechu, z €oho nasledne prameni spokojnost. V tomto pripade
je potrebné posilnenie zazitku, Ze sa nieCo ukoncilo a ze sme to zvladli. To je zakladom
pre upokojenie sa, kym sa nastavime na dalSi ciel. V neposlednom rade obnovenie
vlastnych sil podporuje venovanie sa svojim osobnym zaujmom.

Na socialnej arovni obnovenie sily zahffia — hladat’ blizkost a kontakt u druhych.
Zdielanie svojho prezivania s inymi pomaha vyrovnavat sa s neprijemnymi emaociami
tym, Ze ich nepotlaCame, pomenujeme ich alebo identifikujeme ich pri€inu. Podporné je
vediet’ vyhladat pomoc a ,delit” sa o zataz s inymi. Rodina, priatelia, znami su oporou v
narocnej zivotnej situacii. Samotny kontakt s ludmi, s ktorymi mame dobré vztahy mbéze
posobit regeneratne. Rovnako aj starostlivost oinych do istej miery odputava
pozornost od vlastnej situacie a poskytuje zazitok vlastnej zmysluplnosti.



NAPRAVA A RIESENIA

Délezitou sucCastou toho, ako spravne oddychovat, je naucCit sa vnimat signaly
vlastného tela a psychiky, analyza vlastného rezimu, Casovy manazment dna
a schopnost byt pInSie pritomny ,tu a teraz“ po€as samotnej oddychovej €innosti.
Situaciu silného vycCerpania vzdy predchadzaju varovné signaly vlastného tela
a prezivania. Priznakmi vycCerpania moéze byt napriklad vacSia podrazdenost vo
vztahoch, fyzické tazkosti (bolest’ hlavy, nespavost), nechut Ci strata zaujmu o aktivitu
a rézne iné prejavy stresu. Potrebné je byt vnimavy na tieto signaly, aby sme vedeli
nie¢o v&as zmenit a predchadzat uplnému vy&erpaniu. Cim skér si vS§imneme, Ze nam
ubuda sil a postarame sa o seba, tym rychlejSie sa opat zregenerujeme.

Naucit sa spravne oddychovat predpoklada dobre poznat samého seba. Poznanie
svojich zaujmov, zalub, &innosti, ktoré nas napinaju akolko &asu im skutoéne
venujeme. Vediet si zadefinovat' aj to, o aktualne potrebujeme. Pokial mame pocas
dna prevazne sedavu pracovnu Cinnost, citime potrebu sa hybat. Pokial sa v ramci
prace vela kontaktujeme s fudmi, citime potrebu sa stiahnut a venovat sa sebe. Pokial
sme naplnili den intelektualnou €innostou, uvolfiujuca bude ¢€innost manualna ai.
Poznanie seba znamena odpovedat’ si aj na otazky ako:

,Cim vypifiam svoj defi?*

,Kedy mam priestor pre oddych?“

,Ako sa prejavuje, ked som vyCerpany?“

,Aké je mne blizka forma oddychu? Co mi regeneruije sily?*

,Vyhovuje mi, ako to mam zauzivané?“

»,AKY najmensi krok by som mohol pre seba urobit, aby to bolo inak?*

»Ak robim nie€¢o nevyhnutné a relax nie je mozny, dokazem si to neskér vynahradit?“

V aplikovani ¢asu na oddych a nadobudnutie sil je potrebny ur€ity ¢asovy manaZzment.
Dokazat si ur€it priority a starat sa o seba.

Ak oddychujeme je potrebné si to aj uvedomovat, Ze sa to deje. Akoby spomalit’ dany
okamih a vnimat' ho. Ziskat z daného momentu €o najviac. Uvedomit’ si, Ze sme si ho
dopriali, Ze ho chceme a ma svoj vyznam. Posilfiovat to, ¢o pri tom prezivame. VSimat
si, Co sa deje v nasom tele (v dychani, so svalmi), aké vnemy nas zaujimaju (vona,
teplo, vyhfad v prirode), aké pocity sprevadzaju dany oddych (pohodlie, uvolnenie,
sloboda, spokojnost, nabudenie, Zivost). M6zZzeme sa o tom s niekym porozpravat’ a tym
umocnit zazitok. MézZzeme sa snazit’ si uchovat’ dany pocit v pamati (urobit’ ho prijemnou
spomienkou), aby sme si ho pripomenuli, ked nam bude tazSie alebo nas to motivuje
oddych zopakovat. Pripisat danému momentu rovnaku délezitost, ako plneniu
povinnosti.

Zaverom by sme dodali, ze stresu a zatazi sa neda vyhnut, ale tym, ze sa nauCime
priebezne starat o seba, dosiahneme v konec¢nom désledku dlhodobejsi vykon
a dokazeme sa starat lepSie aj o druhych. To, Ze oddychujeme spravne, vnimame
nakoniec na svojej prezivanej rovnovahe a schopnosti primerane zvladat primeranu
zataz.



ODPORUCANIA

Pri osvojovani si spOsobov, ako relaxovat alebo uvolhovat napatie, ako si zvysSit
sebamanzment vam méze pomoéct kou€ alebo aj psycholdg.

Literatura:
SRB, V. akol. 2007. Pravidla psychické bezpecnosti v osobnostni a socialni vychové. Praha. Projekt
Odyssea. 2007. ISBN 978-80-87145-03-6.



