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V pond li 21. kv tna 2007 prob hla v prostorach ED v Thomayerov nemaochnici
v Praze vyro ni lenska sch ze ob anského sdru eni EUROPA DONNA R, na které
bylo zvoleno nové p edstavenstvo ED R ve slo eni: Ing. Ji ina Musilkova (p edsed-
kyn ), prof. MUDr. Jitka Abrahamova, DrSc. (mistop  edsedkyn ), Jana Ko elska,

Mgr. Lenka Pokornd a Miluse Hakenova. Schvalen byl té poradni sbor: PhDr. Jana
Fild kov4, LibuSe Tauchmanova, Mgr. Marie Koudelkovd a MUDr. Hana erbakova. (rr)
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SEFSROCEMINAIDIFANI

Kdy jsem se s Maruskou Malkovou
vid | naposledy, hovo ili jsme o ozdrav-
ném pobytu v Chorvatsku, na ktery m la
jet jako cvi itelka. Maruska se t Sila, jak
,d vat m* p kn odborn protahne
t la, aby na erpaly novych fyzickych sil,
ap isp latak kjejich lepSimu zdravi. A

ve svém ivot nemusela bojovat se
zake nym onemocn nim, o to vice ob -
tav a nezistn pomahala onkologickym
pacient m s obdivuhodnym elanem,
pochopenim, skromnosti a schopnosti
citiv.  naslouchat. Sou asn s plnym
nasazenim pracovala ve funkci lenky
p edstavenstva ob anského sdru eni
ARCUS - OC, v novala se pedagogické
innosti a  etnym aktivitdm ve prosp  ch
znevyhodn nych spoluob an .

Dne 18. kv tna nas Mgr. Marie Malkova
zcelane ekan nav dy opustila.

Mgr. Lubomir Sadek

ZNOIEMSKY RONGCRES

Ob anské sdru eni ARCUS — ONKO CENTRUM bude v areélu L  ouckého klastera ve
Znojm ve dnech 5. a 7. ijna 2007 op t hlavnim po adatelem mezinarodniho
onkologického kongresu za 0 asti tuzemskych a zahrani  nich specialist , odborné
ve ejnosti a pacient

LetoSni témata semina a prezentaci spoji heslo ,Prevence — neju inn jSi zbra

v onkologii aneb co doka e prevence v onkologii?“. Jednim z hlavnich témat bude HPV
virus, karcinom d lo niho ipku a prevence. Na rovinu a otev en budou o0 onemocn nich,
pacientech a prevenci diskutovat I€ka i, psychologové, zdravotni sestry i samotni pacienti.
Diky p id leni ,odbornych kredit “ a prezentaci n kolika novinek tuzemskymi i zahrani ni-
mi kapacitami poprvé v R, je o ekavan velky zajem odborné i laické ve ejnosti a médii.
Nedilnou sou asti kongresu bude bohaty spole ensky program. Podrobné informace o
kongresu v etn programu odborné a ve ejné sekce zve ejnime v p iStim isle asopisu
ARCUS. Ji nyni vS8ak m ete na adresu naSich kontaktnich mist (viz d le ité kontakty)
zasilat p edb né p ihlasky. (8dk)



SLAVNESY V7 (RUUEY VRN

Ve st edu 13. ervna 2007 se v pra skem klubu Violino konalo slavn ostni zakon eni
dvou rekvalifika nich kurz , které ob anské sdrueni EUROPA DONNA R
p ipravilo pro onkologické pacientky.

Prvnim kurzem bylo proSkoleni v praci na po ita i a sezna-
meni s internetem. Kurz probihal na Vysoké Skole ekono-
mické v Praze a ved| jej lektor Lubo$ Vich, ktery také pro
ob anské sdrueni ED R wvytvo il nové webové stranky.
Druhym byl kurz krizové intervence, ve kterém se
poslucha i u ili zaklad m komunikace s lidmi a p ipravovali
se pro dobrovolnickou praci na krizové lince ED R. Kurz
vedla PaedDr. Olga ernohorska, telekomunikaci Skolil
lektor AleS Ba a. Na jednotlivé lekce byli zvani velmi
zajimavi hosté nejenom z oboru psychologie, kte i byli pro
kurz velkym a zajimavym p inosem. Oba kurzy pacientky
absolvovaly zdarma, a to diky podpo e z projektu ,Posileni
organizace ED R pro postupné zapojeni en s rakovinou
prsu do pracovniho procesu®, ktery byl spolufinancovan
Evropskou unii a statnim rozpo tem R v ramci JPD 3.

Slavnostniho p edani certifikat o absolvovani kurz ~ se vedle vedoucich a lektor
zU astnila ada estnych host , mj. dlouholetd p edsedkyn ED R Jana Ko elsk@,
ktera p itomné informovala o  innosti a planech ED R, a nov zvolena p edsed-
kyn ED R Ing.Ji ina Musilkova (byvald editelka VZP R).

Za zajist ni pohost ni pati pod kovani
firm Dynex. V kulturnim programu
vystoupili a U astniky slavnostniho zakon-
eni svymi vybornymi vykony pot Sili:
absolvent kurzu krizové intervence Tomas
Chmel, pedni a oblibeny muzikalovy
zp vak Josef Stagr (na snimku p i pisni
z repertoaru italského tenoristy Andrea
Bocelli), a esky ,Vangelis‘, napadity
skladatel a multiinstrumentalista Richard
Pachman. Do posledniho miste ka zapl-
n ny klub Violino byl u vSech ti sv dkem
vskutku velice p ijemnych a obdivuhodnych
vykon .

Mgr. Lubomir Sadek
S vyu itim: www.europadonna.cz




RACIENTFAIRSMCHOLOG,

P isp vek na téma ,Nej ast jSi dotazy onkologickych pacient p i setkani
s psychologem* nam poskytla Mgr. Zuzana Spurna, Kkli nicky psycholog se
specializaci na psychoonkologii z Fakultni nemocnic e U sv. Anny vBrn , lenka

Asociace klinickych psycholog

Co mi z psychologického hlediska nejvice pom evdob onkologického|é eni?

Na tuto otdzku neexistuje zcela jednozna n4 odpov , ale zpraxe vim a v mnoha
studiich, které se touto problematikou zabyvaly, vySlo jako velmi vyznamné pro
onkologického pacienta mit k dispozici alespo jednoho (je moné i vice) empatického
(schopného se vcitit) lov ka, ktery by pacienta p i onkologické 1é b tzv. provazel. Tento
empaticky lov k je schopen vyslechnout, vcitit se do situace pacienta a pochopit tak jeho
pocity — strach, Uzkost, ned v ru, stud..., sdilet s nim jeho novou realitu. Z praxe vim, e
touto osobou asto nemusi byt blizky p ibuzny, ale teba i n kdo z p atel z pacientova
okoli. M e to bytin kdo, s kym si pacient nebyl d ive tak blizky, ale kdo u za il ve své

rodin i okoli situaci s onkologickym onemocn nim a je ochoten se této role ujmout.
Z psychologického hlediska je také velmi d leité vyhledat si pro onkologickou 1é bu
za izeni, které pacient povauje za kvalitni s dobrou odbornou erudici, které vn m
vzbuzuje d v ru a vramci tohoto za izeni spolupracovat p i onkoterapii s Iéka em, ktery
mu vyhovuje jak po strance odborné, tak i po strance lidské (osobnostni). Takového léka e
bude potom pacient povaovat za pln kompetentniho kterapii svého onemocn ni
a vytvo i spolu dobrou pracovni alianci. Mit opravdovou d v ru v toho, kdo m Ié i, je pro
dobrou a Usp 3Snou terapii velmi p inosné.

M e psychika n jakym zp sobem ovliv ovat vysledek onkologické [é by a ma vliv
na recidivu onemocn  ni?

Psychicky stav pacienta m e vysledek |é by vyrazn ovliv ovat. Pacienti, kte i trpi
depresemi nebo Uzkostmi, maji somaticky doprovod t chto psychickych onemocn ni jako
jsou poruchy spanku, nechutenstvi, zvySena unavitelnost, nevolnost, omezena komuni-
kace se svym okolim, zhorSena spoluprace sléka em, a tyto jist kusp chu |é by
nep ispivaji. Tyto psychické stavy maji také velmi nep iznivy dopad na imunitni systém

lov ka, nap . jen nedobrou ivotospravou, a ovliv uji tedy jak pr b h |é eni, tak mohou
zvySovat i riziko mo né recidivy.

Ve své praxi se setkdvam s onkologickymi pacienty, kte i dostate n ned v uji svym
pocit m a v i, e ur ité psychické i fyzické utrpeni k onemocn ni pati a je tedy zcela
p irozené, e Uzkosti a deprese spolu s onemocn nim pro ivaji. Tento nazor neni tak
zcela spravny. Jist e v po ate nim stadiu onemocn ni po sd leni diagn6zy a v za atku
onkologické terapie kady lov k prochazi po ate nim Sokem a ur itou psychofyziolo-
gickou reakci spojenou s Uzkosti, jako reakci na ohro eni ivota a truchlenim, jako reakci
na ztratu ur itych hodnot. Z hlediska psychického zdravi je ale p irozené, kdy se takovy
pacient za n jakou dobu — tydny a m sice na svoji situaci adaptuje a ji tolik psychicky
netrpi a nestrada. Pokud ovSem primarni Uzkost a truchleni nesp je k adaptaci, ale
naopak se prohlubuje a zintenziv uje, tzn. truchleni p echézi v depresi, je t eba vyhledat



odbornou psychologickou i psychiatrickou pomoc. Neni nikterak adouci, aby pacienti po
kvalitni a naro né onkologické 1€ b m i snienou kvalitu ivota vdob  onkologické
remise prav psychickymi obti emi, které vznikly nebo se prohlo ubily jako reakce na
onkologické onemocn ni.

Kde tedy hledat odbornou pomoc?

V rdmci klinické psychologie se ji celosv tov rozviji novy obor — psychoonkologie, ktery
se prav orientuje na psychologickou problematiku onkologickych pacient . Lékai —
onkologové, kte i pracuji na jednotlivych onkologickych centrech jsou schopni svym
pacient m doporu it a odkazat je do odborné psychologické pé e. V jednotlivych onkolo-
gickych centrech je v tSinou psychologickad pé e dostupna p imo - klinicky psycholog je
lenem onkologického tymu, ktery je pacientovi k dispozici. Onkologi ti pacienti vSak také
mohou vyu it slu eb jinych klinickych psycholog i psychologickych poraden, je vSak
vdy nutné, aby pacientem osloveny psycholog m | vdy alespo n jakou div jSi
zkuSenost s onkologickou tématikou a m | dostate nou odbornou erudici. Psychologové
pracujici v klinické praxi by m li mit osv d eni o specialni pr prav na useku innosti
klinické psychologie — atestaci, osv d eni o funk ni specializaci v systematické psycho-
terapii a odpovidajici psychoterapeuticky vycvik v psychoterapeutickém programu, ktery je
akreditovany pro eské zdravotnictvi. Ka dy onkologicky pacient ma pravo zeptat se
osloveného psychologa na dosaené vzd lani, psychoterapeutickou orientaci a d iv jSi
zkuSenost s onkologickymi pacienty. Nedostate n erudovana psychologicka pé e m e
asto pacienta vice posSkodit nebo naprosto odradit od dalSi psychologické terapie.
Naopak vSak dostate n erudovana a zkuSenosti podlo ena psychologickd pé e m e
onkologickému pacientovi zvysit kvalitu ivotavdob |é eniivdob remise onemocn ni.

Mgr. Zuzana Spurna, klinicky psycholog
Fakultni nemocnice U sv. Anny v Brn , FSSMU a PU AV Brno
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POSTA SROECE

Vaeni tena il

/\ Pro mnohé nejkrasn j3i a nejp ijemn j3i obdobi roku,
pro dosp |é doba dovolenych, zaslou eného odpo inku
= a nabirani novych sil, pro d ti dlouho o ekavany as
prazdninovych dobrodru stvi, je ji ve druhé polovi n .

My za Vami p ichazime s novym vydanim asopisu
ARCUS. V ime, e Vas op t pot Si a p inese mnoho
novych a uite nych informaci a zajimavosti. P ejeme Vam krasné a pohodové letni
dny a k tomu hlavn  dobré zdravi.
VaSe redak nirada

Dnesni listarnu otevirdme milym p isp vkem z e-mailové posSty od U astnik 1. turnusu
ozdravného pobytu v Port Grimaud ve Francii.

Vaenip atelé!

Protoe jsme m Ii diky ob anskému sdrueni ARCUS — ONKO CENTRUM mo nost
navstivit krasné prost edi na francouzské Rivié e, ktery nam bude poméahat v dalSich
nesnazich, d kujeme Vam touto cestou a posilame par snimk . Snad se Vam budou libit
jako nam. Pro nas budou p ipominkou krasnych dn stravenych nejenom na pise ném
pob e i plném energie v podob slunce a p ijemné vod nky, ale i za poznanim tohoto
kraje a jinych atrakci.

D kujeme touto cestou pani
Jan Koelské a celému
tymu ARCUSu za tento zpro-
st edkovany pobyt a p ejeme
vSem pevné zdravi a mnoho
sii do po adani dalSich
pobyt pro jiné pacienty,
kterym tyto i jiné pobyty
dodavaji pot ebnou silu na
zdolavanit kych p ekaek.

S pozdravem

Kuncovi, Sokolov




POSTA SRDGE

DalSim p isp vkem je vy atek z d kovného dopisu od Stanislavy Danielové, editelky
Aliance eskych organizaci a en s rakovinou prsu se sidlem v Praze.

Milad v atal

Na konci kv tna jste se velmi aktivn zapojily do projektu Doka eS to taky 2007. LetoSni
pokra ovani s nazvem A na vrcholky hor, kopc a kope k nam dovolilo ukazat, e
i obtiné ivotni p ekaky umime state n p ekondvat. Spoluprace naSich organizaci na
spole nych vystupech ukazala v praxi, jak je d le ité tahnout za jeden provaz, nez stavat
stranou a spojit sily.

Cht ly bychom touto cestou up imn pod kovat vSem organizatorkdm vystup , vSem
.kopcolezc m“ a v bec vSem p atel m, kte i se do tohoto projektu zapoijili a vyjad ili nam
tak svou podporu a sympatie.

D kujeme at Sime se spolu s Vami na dalSi ro nik Doka eS to taky!

Stanislava Danielovd, editelka

ada velice milych dopis se tykala ozdravnych pobyt . Pisatelé zejména vyjad ili radost
a pot Seni, e se diky pochopeni VSeobecné zdravotni poji $ ovny R poda ilo uskute nit
ozdravné pobyty ve Svycarsku a v Chorvatsku. Na setkani na ozdravnych pobytech se ji
velice t Si pan Zden k Heger a pani Julie BartoSova z Byst ice nad Pernstejnem, stejn
tak pani LibuSe Jiravova z Olomouce, kterd mj. piSe: ,Obdivuji Usili, se kterym Jana
Ko elska za své sv ence (myslim leny ARCUS) bojovala. Ké by se za lasku, se kterou
pro ARCUS tak dlouho vzorn pracuje, vSe v jejim ivot vratilo.” Sou asn pani Jiravova
dodava: , asopis ARCUS je im dal tim lepSi, dnes jsem jej op t s radosti p ivitala®“. | my
d kujeme za slova chvaly.

Pani Jarmila FlajSarova z Hranic nam napsala: ,S velikou radosti jsem p ivitala zpravu,
e se Vam poda ilo op t uskute nit ozdravné pobyty ve Svycarsku. Byla jsem u
n kolikrat a vdy jsem se vratila nabita energii nejm én na p | roku. Diky Vam za VaSe
snaeni. Ve shodném obsahu je i dopis od pani Ing. Jaroslavy Kristufové  z Pisku:
»S velkou radosti jsem si v asopise ARCUS p e etla zpravu o tom, e se Vam poda ilo
i v letoSnim roce uskute nit ozdravny pobyt v Melchtale. Minulé pobyty mi velice prosp ly,
pomohly ke zlepSeni fyzické odolnosti i k vyrovnani psychiky. Rada bych si pobyt zopako-
vala, t Sim se a raduji u dnes. Vasi praci a snahu o upevn ni zdravi nas pacient velice
oce ujiavaim siji.* A nazav rjeSt vy atek z dopisu pani A. Bidlové z Prahy: ,Chci
Vam jménem svym i mého partnera hlavn moc pod kovat za pochopeni i p ikladnou
spolupraci! Blahodarné 0 inky ozdravného pobytu ve Svycarskych Alpach jsou pro nase
blizké nemocné nesmirn d le ité a pro mého byvalého ,horala“ dvojndsob cenné !*




V20000 GZERAVNETNG PEEYTY
2 PSVEOLEOEIITNG UEZEISRA

Kategorie ZDRAVI

p edstavuje pozitivni fenomén sd razem
na individualni i socialni potencial pro
plnohodnotny  ivot. Zahrnuje t lesné,
socialni a duSevni dimenze s Sirokym,
kontinualnim rozmezim od negativniho
k pozitivnimu. WHO definuje zdravi jako
idealni stav t lesné, duSevni a socialni
pohody a ne pouze nep itomnost nemoci |
vady.

Cilem ozdravnych a rekondi  nich pobyt je
pisp t kredukci neadoucich U ink
protinddorové |é by, zlepSit celkovou
kondici nacvikem spravnych ivotnich
navyk , pisp t k adaptaci na op tné
za azeni do standardniho ivota, osv = tov -
eduka nimi  akcemi  zlepSit  prevenci
nadorovych onemocn ni (stru na definice
p evzatd z asopisu ARCUS).

Kinezioterapie je terapie aktivn provad nym pohybem.

Je podp rnou lé ebnou metodou, ktera p sobi paraleln vedle farmakoterapie, biologicke,
fyzikélni, psychologické a chirurgické terapie. K dosaeni |é ebnych vysledk vyu iva
prost edk aktivn  provad ného pohybu mimopracovni povahy. Je oborem inter-
disciplinarnim. Pomah& lov ku dosahnout pocitu somatopsychické normality. B hem
terapeutického procesu je pacient veden k Upln jSimu sebepoznani a poznani vlastnich
mo nosti tak, aby je mohl vyu it k rozvijeni své os obnosti, nar stu seberegulace a tim i ke
kvalitn jSimu zp sobu ivota. Kinezioterapie vy aduje aktivni p istup pacienta, pracuje
nejen s biologickou slo kou osobnosti, ale i s jeji psychikou a socialnimi vztahy.

Terapie rakoviny je dnes soust ed na na chirurgické zasahy, oza ovani a farmakoterapii.
Je mo né se ptat, zda psychologické faktory zde hraji ur itou roli. Vyzkumy ukazuji, e
tomu tak skute n je. Nazna uji to ur ité osobnostni charakteristiky pacient , jejich
socialni opora i vysledky ur itych druh psychoterapie.

Osobnostni charakteristiky

V praxi bylo vicekrat konstatovano, e p e ivaji déle ti lidé, kte i se po zjiSt ni diagndzy
rakoviny nevzdavaji, ale bojuji — i kdy se n kdy chovaji jinak, ne si v nemocnicich
p edstavuji adouci chovani svych pacient . P eivaji déle ti, kte i s nemoci usilovn

bojovali.



Socialni opora
Ti pacienti, kte i m li pevn jSi rodinné zazemi, ili kvalitn jSim ivotem a ili déle.

Kognitivni psychoterapie
Existuji vyzkumy, nazna ujici kladny vliv r znych forem psychoterapie (zejména relaxace
a behavioralni terapie) na prodlou eni pr m rné doby p e iti.

Skupinova setkani onkologickych pacient

P i monosti 0 asti na skupinové kognitivh -behavioralni psychoterapii v trvani 90 minut
tydn  (skupinové rozhovory, skupinové innosti, ventilace emoci) doSlo k prodlou eni
doby ivota ve srovnani st mi, které se skupinové terapie nezu astnili. Ukazuje se, e
neni dobré, kdy kontakt s byvalymi pacienty onkolo gickych odd leni je ukon en jejich
propust nim, p ipadn se omezuje jen na ob asné kontrolni prohlidky. Pacienti jsou tak
ponechani v socialni izolaci a jejich pot eba prohovo ovat osobni problémy s druhymi
lidmi, kte i by jim rozum li, je neuspokojena. Na n kterych pracovistich se osv d ila
skupinova setkani byvalych pacient , im se zlepSila kvalita jejich ivota i jejich fyzi cky
stav. Teoretikové v této souvislosti hovo i o tom, e tzv. socialni opora m e mit kladny
vliv na lidi vt kych ivotnich situacich a m e byt pomoci v celkové ivotni orientaci
a vsocialnim ivot . Jednd se o innost poskytovanou ochotn a s dobrymi Umysly
osobou, sni je p ijemce v osobnich vztazich. Tato innost vyusti v pozitivni odezvu
u p ijemce socialni opory, p inasi zlepSeni, a u bezprost edn nebo s delSim asovym
odstupem. Socialni oporu je dobré vid t jako socialni proces, ktery je vyrazem
autentického osobniho vztahu dvou osob, p ipadn ur ité skupiny osob. Ne ledajakého
vztahu, ale vztahu p atelského, ktery je charakterizovdn vzajemnou d v rou a d v ry-
hodnosti, p ilnutim socialni blizkosti, solidaritou, sdilenim, charakterizujicim vzajemnost.
Je to takto charakterizovany p atelsky vztah, ktery dava (verbalnimu i neverbalnimu)
chovani a jednani vyznam subjektivnh  vnimané ochoty pomoci v p ipad pot eby.

S poskytovanim socialni opory se setkavame
i tam, kde se schazi mala skupiny lidi za U elem
sdileni a vzdjemné pomoci ve zcela ur ité form

ivotnich t kosti. Jde jednak o skupiny

ozna ované jako ,svépomocné”, jednak o sku-

piny vzajemné pomoci. U svépomocnych skupin

z7 jde nap iklad o rodi e pacient se stejnou

éz diagn6zou, zatimco skupiny vzajemné pomoci
jsou tvo eny pacienty s konkrétni diagnozou.

&, Hlavnimi faktory, které lidi vtakové skupin
(’Vv Spojuji, jsou podobnosti jejich pot eb v utrpeni

a snaha vzajemn si pomahat. Za této situace je
mo no se setkat v takovychto skupinach s posky-
tovanim instrumentalni, informa ni i materialni
formy socialni opory.

Od vySe uvedenych samo se idicich skupin a skupin osob sob si rovnych je jeSt t eba
odliSit tzv. ,podp rné skupiny* , u nich jde o systematickou pomoc poskytovanou
skupinam onkologickych pacient odborniky r znych obor (onkology, Kklinickymi
psychology, RHB léka i, dietology, apod.). Jejich ukolem je pomoc pi vzajemném
vyjas ovani situace a p i zvladani t kosti spojenych s touto konkrétni situaci (nemoci) .



Charakteristiky socialni opory
Ma-li byt danému  lov ku socialni opora skute n prosp 3na, m la by vykazovat
nasledujici charakteristiky:

M la by daného lov ka v nouzi spiSe p itahovat, neliho kn emu nutit.

Ten, kdo socialni oporu poskytuje, by nem | budit dojem, etod la z povinnosti.

M la by p ijemce socialni opory vést k vys§8i mi e jeho sebeocen ni a sebehodnoceni.
M la by ob ma aktér m umo ovat vzajemnost, nejen jednomu n co poskytovat
a druhému nabizené p ijimat.

M la by odstra ovat dojem trvalého, pevného, nem nného zaujimani roli; jednomu se
poskytuje role poskytovatele socialni opory a druhému role p ijemce socialni opory.

M la by zvySovat p esv d eni p ijemce socialni opory o tom, e se jeho schopnost
zvladatt ké situace zvysuje.

M la by poskytovat p ijemci socialni opory vySSi miru svobody (volnosti).

M la by odstra ovat p esv d eni a pocity p ijemce, e je poskytovateli socialni opory
pit i izat i— ejemunaobti.

Kvalita ivota je limitovana genetickym vybavenim, ivotnim prost edim, zp sobem
ivota, ivotni Urovni, ivotni spokojenosti, p edchozimi onemocn nimi a podobn
Dobry pocit (angl. Wellness) Uzce souvisi st lesnou zdatnosti, zdravotnim stavem,
osobnimi navyky, pozitivnim p istupem k ivotu, zvladanim stresu, vyivou a kontr olou
hmotnosti. N které z uvedenych faktor jsou nam dany a nelze je ovlivnit, i jen zcela
minimaln , zatimco zp sob ivota je v rukou ka dého jedince a kady m4 t¢ mo nost
optimalizovat své navyky a pe ovat o sv j vlastni dobry pocit. Jednim z initel kvality
ivota je t lesna aktivita, ktera m e byt zam rn pou ivana jako podp rny a ochranny
prost edek zkvalit ujici ivot. Do kvality ivota se promitaji vSechny pro itky, které lov k
b hem ivota nashroma dil a tuto kvalitu ivota ovliv  uje to, jak pro ivame volny as, jaké
mame rodinné zazemi, jaky je nas zdravotni stav i spokojenost v zam stnani. V sou asné
dob je v tSina spole nosti hypokineticka a mlade tenduje spiSe k virtua Ini realit , ne
k opravdové realit , obdivuje spiSe ak ni skute nosti, které vSak proiva n kdo jiny.
P itom v8ak pohyb je zakladni atribut ivota.

lov k vznikl a vychazi z p irody, je jeji sou asti a do ni se stale vraci. Proto pobyvani
v p irozeném prost edi pirody pinasi lov ku vdy neopakovatelné zaitky. Pobyt
v p irod vraci proitkovym zp sobem lov ka do nejp vodn jSiho domova, do ,| na“ té
velké matky Zem . lov k musi it v harmonii sp irodou. Z p irody vzeSel a ona stale
ovlada nas a ne my p irodu (kde jsou ty slogany: ,poru ime v tru, desti¥). Je nutno it
s p irodou v souladu, harmonii, v kontaktu, musime pro it nejen jeji krasy, ale ob as i jeji
odvracenou tvd (sn hovou bou i na horach, letni bou ky a jiné strastiplné po asi, kterymi
nas p iroda ob as astuje). Vpirod zapominame na b né starosti vSednich dn ,
p iroda nas pohlti a dovoli proivat pln p itomnost, ze které si m eme odnést cenné
zkusenosti do budoucna.

Dobré proitky jsou ,stavebnimi kameny* kvality iv ota a lov k svym ivotem
zmno uje pravd podobnost vyskytu &adoucich stav . Kvalita proitku je vysledkem
kognitivniho a emo niho hodnoceni, vyznamn zale i na stavajicim emo nim vylad ni
(ndlada). Posun nalady dobrym sm rem znamena elaci nalady, kterou nazyvame
euforizaci a ka dy takovy posun je vlastn zlepSenim kvality ivota. Vyuiti pohybu p i
udrovani a zkvalit ovani ivota lov ka nazyvdme kinezioprotekci. Ma sv j nesporny
aspekt biologicky (vliv na zdravi) a mén asto uva ovany aspekt psychosocialni, kam
pat i euforizace pohybem v socialnim a zabavném kontextu.



lov k je vychovou veden ke kontrole a ,brd ni* svych emo nich projev . Tato emo ni
imploze m e dokonce vést ke vzniku dysfunkci a zdravotnich potii. Proto m eme
0 sportovni a pohybove aktivit , ktera p inasi ur ité uvoln ni emoci, a ji ve sfé e
aktivniho provad ni pohybové aktivity, nebo jen ve sfé e pasivniho pro ivani, hovo it jako
0 uite né innosti p edevSim pro svoji ,ventila ni“ emo ni psychohygienickou funkci.
A daleko vice se to tykd pohybovych aktivit, které se dostavaji do velice uzké interakce
S p irodou.

Pohybové aktivity jsou provad ny za U elem zlepSeni zdatnosti i ze zdravotnich d vod .
Tzv. pohybovy reim lov ka zahrnuje vSechny pohybové innosti, které jsou pravideln
a dlouhodob za len ny do ivotniho stylu lov ka (nap iklad sport, kondi ni cvi eni,
rekrea ni a zajmové pohybové innosti, turistika, tanec, apod.). Do t chto aktivit m eme
za adit nap . intenzivni ch zi, dlouhodob jSi prochdzky a n které naro n jSi pracovni
innosti. Provad né pohybové aktivity musi spl ovat dv podminky — dostate ny
(pravidelny) objem a pim enou (zvySenou) intenzitu zatieni u zvolenych cvi eni.
ZlepSeni kondice u dosp |é populace nastava u pohybovych aktivit s objemem od ty a
p ti hodin tydn s dostate n vysokou intenzitou.

V ramci vSeobecnych humaniza nich trend posledniho desetileti vystupuji stale vice do
pop edi snahy o aktivizaci kvality ivota zdravotn postienych a jejich integraci do
spole nosti. Z dosavadnich vyzkum a zkuSenosti vtéto oblasti vyplyva, e na
zkvalit ovani ivota se m e efektivn podilet cilena pohybova aktivita a sport. Vyzkumy
prokdzaly pozitivni vliv pohybové aktivity na drove zdravi a sféru psychosocialni.
Pohybova aktivita ve spojitosti s kvalitou ivota m e p ispivat zna nou m rou ke
sni ovani rizika hypokinese, zlepSovat psychofyzick é funkce i celkovou kvalitu ivota.

Vliv pohybové aktivity v psychologické oblasti ve smyslu utva eni psychického zdravi
a celkového zp sobu sebeakceptace. Mezi nejd leit jSi aspekty nale i ziskavani psy-
chické stability, vyrovnani se s nemoci, nalézani sebe sama a svého mista ve spole nosti,
zlepSovani sebekontroly, vytva eni pocitu spokojenosti se sebou samym a tim i odolnosti
vV istresu a zat ovym situacim. To podmi uje utva eni osobnich hodnot a priorit v etn

pocit nad je a smysluplnosti viastniho byti. V oblasti socialni jde p edevsim o oblast
mezilidskych vztah obecn , po inaje vztahem k osobam nejbli Sim, rodin , p atel m, ale
i k osobam, se kterymi se p ichazi do kontaktu p i ka dodennich innostech.

Pohybova aktivita p ispiva ke zlepSeni kvality ivota nemocnych, ma poz itivni dlouhodoby
vliv na fyzicky a psychicky stav pacient , p ispiva k prevenci n kterych komplikaci, které
jsou d sledkem inaktivity, sniuje depresivni a anxiozni stavy, pozdvihuje sebev domi.
Pohybové aktivity musi respektovat individualitu ka dého pacienta, p edevsim jeho
zdravotni stav, aktualni fyzickou zdatnost, p edchozi pohybovou zkuSenost a m ly by
zahrnovat p edevsim ty pohybové aktivity, které jedinec preferuje.

T lesna aktivita podporuje rozvoj osobnosti mladych lidi. Ve stednim v ku p inasSi
zdatnost t lesnou i duSevni. Pro seniory znamena regeneraci sil. Pro nemocné je vSak
n im vic, ne jen snahou po p ekonani rekord nebo po vit zstvi: Komplexnim
zp sobem pomaha nemocnym nau it se it se svou nemoci plnohodnotnym a tv r im
ivotem, zbavuje je tiivého strachu a deprese, zvy Suje jejich zdatnost a sebev domi.
Cvi eni starSich en zd vod zdravotni prevence, jako kompenzace jednostranného
zati eni doméacimi pracemi i nedostatku pohybu, ktery shodn Iéka i pova uji za p i inu
civiliza nich nemoci. Zejména cvi eni starSich en ma vyznam zdravotni, ovliv uje zp sob
ivota a socialni za len ni.



Existuji rozdily v ivot lidi, kte i se vice pohybuji, at ch, kte ispiSe sedi, ne cvi .
Ve studii, zkoumajici 18000 absolvent Harvardovy university, bylo zjist no, e ve
skupin relativn  dosti se pohybujicich a cvi  icich i sportujicich lidi byl jen jeden

p ipad umrti na rakovinu.

Proto jsem se rozhodl U  astnit se 8. Evropského kongresu psychologie ve Vid ni,
ktery ma motto ,Psychologie v dialogu s p ibuznymi disciplinami“s p  ednaskou na
téma zvysovani kvality ivota onkologickych pacient b hem ozdravnych pobyt

Jde o to, e ozdravné pobyty ji maji v R ur itou dobrou tradici, maji p ita livost pro
U astniky, tak e se radi zu ast uji, maji pevné pravidla, jak pokud jde o vyb r U astnik ,
tak pokud jde o napl aktivit, a jednozna n jde o navozovani p atelskych vztah

vpr b hu pobytu. U elem studie je zhodnoceni klinické a psychologické situace
onkologickych pacient a zejména jejich emo niho stavu p ed nastupem na ozdravny
pobyt a p i jeho ukon eni.

B hem dvoutydenniho pobytu vr znych prostedich (vysokohorskd turistika ve
Svycarskych Alpach, pob ei Jaderského mo e) snejr zn j$imi druhy rehabilita nich
a pohybovych aktivit, byla rovn dostate na pileitost kprovad ni individualni
psychologické pé e a psychoterapie. Ozdravny pobyt je realizovan v terénu vhodném pro
tréninkovy program t lesné zat e vp irod . Zat je vhodn davkovana, je provazena
relaxa nim cvi enim, p ednaskovou a osv tovou innosti k eliminaci rizikovych faktor
a racionalni stravou. VSechny aktivity nemocni vykonavaji pod dohledem odborného
zdravotnického personalu, ktery je nemocnym k dispozici prakticky po celych 24 hodin.
Program ozdravnych pobyt je rozvren nasledovn : p ed snidani je odborn vedena
rozcvi ka, po snidani vychazky i vylety
ve skupinach podle vykonnosti,
odpoledne toté, neni-li na programu
celodenni vylet, ve er se po adaji
p ednasky a besedy s léka i a psycho-
logy, kulturni program, individualni
rehabilitace, apod.

Pedb né vysledky zjist né ze

srovnani zatim ti rozdilnych skupin

onkologickych  pacient na tech

ozdravnych pobytech nazna uji, e tito

nemocni vykazuji statisticky vyznamné

\ zlepSeni v n kolika Sk&lach emo nich

stav  (snieni negativnich emo nich

stav. a naopak vyznamné zvySeni

pozitivnich emo nich stav ) vpr b hu

ozdravného pobytu. Tyto p edb né

vysledky nazna uji vyznam ozdravnych

pobyt pro onkologické pacienty pro

/ zlepSovani kvality jejich ivota a pro

’ podporu jejich duSevniho i t lesného
blaha (well-being).



Existuje 10 krok ke zdravi, tzn. vhled do toho, co sed  je v dusi pacienta, sna iciho
se zvladnout svoji nemoc a bojovat s onkologickym o nemocn nim (Fiore, 1984):

Kognitivni o ista — zbavovani se faleSnych p edstav (nap iklad o tom, e existuje
zazra ny lék) a uznani, e lov k je smrtelny a ja jsem lov k.

RozliSovani dvou druh skute nosti:

toho, co se zm nit za adnou cenu neda

toho, co se zm nit da (viz nap iklad vlastni postoj k handicapu)

Soust edit se nato, co se zm nit d4, a vytipovat si realisticky (ne fantasticky), adouci
a dosaitelny cil—akn musezam it.

Roz lenit si cestu ke vzdalenému cili na adu po sob nésledujicich dil ich
(postupnych) cil (etap).

Up esnit prvni etapu (fazi) cesty k cili, p esn definovat kriteria asp $ného zvladnuti
prvniho kroku a ud lat prvni krok. Poté se odm nit za spin ni prvniho kroku.

Vydr et jeSt  jeden dalSi krok — a potom se zase zam it v dy jen na jeden jediny dalSi
krok a ten realizovat.

Zvladat vnit ni dialog (rozhovor sama se sebou), kdy si ikdm na jedné stran ,to
nezvladnu, a na druhé stran ,to musim zvladnout,,.

U it se it se zdravotnim postienim —i kdy jetot ké (nap iklad vytvo it si jiny, novy
ivotni styl s ohledem na své zdravotni posti eni).

it cele v p itomnosti, tj. neutap t se ani v minulosti (hap . v mySlenkach na to, jaké to
d ive bylo), ani ve fantastické budoucnosti (v mySlenkach na to, jaké by to mohlo byt,
kdyby nebylo zdravotniho posti eni).

Mit ivot rad, i kdy je to ivot n kdy dostt Ky, a radovat se na ka dém kroku vzdor

vSemu i z ka dé mali kosti.

Psychologie nad je

V krizovych situacich nejde jen o potla eni negativniho za itku, o jeho vyt sn nizv domi,
o hledani vymluv a svad ni viny na okolnosti i druhé osoby, ale i 0 n co jiného —
o hledani eSeni b nym zp sobem ,ne eSitelné” situace a nad ji, e nalezeni cesty
z nouze je moné. Vychozim jevem psychologie nad je je jednani lov ka, kterému
0 n co jde, ktery ma ur ity cil, ktery se rozhodl, e chce tohoto cile dosa hnout a o to se
snai. Existence cile je podstatna pro cilesm rné jednani, protoe kn mu se vztahuje
nad je na dosaenicile. Akn musm ujeismysluplna innosti, ktera je ,sycena”“ ur itou
energii. Nad je jednani nejen podn cuje, ale do ur ité miry i idi (podpira a udr uje
v chodu). DalSim d leitym bodem v pojeti nad je je ohled na cestu, kterou se ubira
jednani lov ka vedeného nad ji. Jde o to mit nejen cil, ale ujasnit si, kterou cestou se
chci k tomuto cili dostat (horolezci znaji Uslovi: kde cil, tam cesta).

Cile zvladani ivotnicht kosti

Sniitto, co lov ka ohro uje.

Tolerovat — unést — to, co nep ijemného se d je.

Zachovat si tva a pozitivni obraz sama sebe (image).

ZlepSit podminky, za nich by bylo mo né se po z& itku ivotnit Kkosti zregenerovat.
Pokra ovat v socialni interakci — ivot s druhymi lidmi.

PhDr. Martin Ko an, CSc.

Neurochirurgické odd. Nemocnice Na Homolce
150 30 Praha 5, Roentgenova 2

e-mail: Martin.Koran@Homolka.cz
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Up imn d kujeme v8em len m, kte iji uhradili lensky p isp vek na rok 2007.

Od 1.1.2007 je minimélni ro ni lensky p isp vek 250,- K . Uhradu p isp vku nutno

provést bankovnim p ikazem vyhradn na nd$S nie uvedeny G et, kdy variabilnim

symbolem je rodné islo lena, nebo slo enkou typu C (jsou k dispozici na ka dé post ).

lensky p isp vek Ize uhradit i v hotovosti v naSem sidle v . Lip nebo na naSich akcich.
D 7TEF9 "D *="'<+ 7B?G86H >BG@6766*




