JAK MUZE PSYCHICKY STAV
UVLIVNUVAT NASE ZDRAV|
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PSYCHOSOMATIKA A SOMATOPSYCHIKA

» psychosomatika - vyjadiuje vztah psychickych vlivii na organismus

> somatopsychika - vyjadfuje vliv télesného (somatického) stavu na
psychicky stav, pocity a myslenky

» bio-psycho-socidlni model osobnosti a holistické pojeti cloveka

> stres pusobi na organismus prostfednictvim emoci, to se pak promitd do
¢innosti autonomni nervove soustavy

> vytésniovanim a potlacovanim pocitt a emoci dochdzi k prelad’ovani
organismu a ur¢itym zménam

» na rozvoji psychosomatickych onemocnéni se podileji genetické,
biologicke, socidlni a psychické vlivy
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> soubor nepftijemnych fyzickych a psychickych obtizi
objevujicich se pfi naro¢nych situacich

» dobry i Spatny
> stresor = spoustec stresu
> jakakoli neptijemnd situace ¢i udalost
spjata s psychickou zatézi

» napft. biologické, fyzikalni, psychologické,
socialni

» projevy: Vystavenim jedince stresoru, ktery vnima jako ohrozujici, dochazi k
prvotni aktivaci organismu. Cilem je obnovit narusenou rovnovahu organismu.
Tento stav muze mit razné dlouhou dobu trvani. Podle toho je odezva na stres
chapana bud’ jako akutni reakce na stres nebo adaptacni reakce.



CHRONICKY STRES

» stresova reakce naseho téla dlouhodobé pretrvava

» celkové naruSeni duSevni vyrovnanosti, vysoka hladina stresovych hormont
neumoznuje relaxaci a uvolnéni

» patfi k hlavnim pfi¢inam civiliza¢nich nemoci

> miuze zpusobit tzkosti a deprese, zazivaci potize, obezitu, srde¢ni
onemocnéni,...

» homepatika, doplnky stravy,...




REAKCE NA STRES

> na stresovou zatéz prichazi nejen fyziologicka reakce organismu, ale i
psychicka

» psychologické disledky stresu:

» bezprostfedni projevy zatéze a stresu: inava, naladovost, ztrata
motivace, pokles vykonnosti, buseni srdce, zména dechova frekvence,
pasivita,...

> Ucinky trvalej$iho razu: vyCerpani, trapeni se nedtlezitymi vécmi,
uzkostnost, zvySena podrazdénost, pocit beznadéje ¢i ohrozeni,
pesimismus, somatické bolesti, respira¢ni a obéhové problémy,
poruchy pohybového ustroji, sexualni dysfunkce, negativni zmény
chovani, zvySena nemocnost, poruchy dusSevniho zdravi,...



REAKCE NA STRES

> neurobiologické disledky stresu:
» silny psychicky vjem aktivuje hormonalni

» prenos vzruchu skrze neurotransmitery, jejichz mnozstvi reaguje na
vnéjsi okolnosti

» GABA - vznik uzkosti, epilepsie a nespavosti
» dopamin - ovliviiuje motorickou aktivitu

> norepinefrin - alarmujici systém, ktery v pfipadé ohroZeni snizuje
neurovegetativni funkce, napf. pfijem potravy, potfeba spanku

» serotonin - tzv. hormonu Stésti

» melatonin - ovliviiyje kvalitu spanku



REAKCE NA STRES

» neurohumordlni diasledky stresu:
» aktivace sekrece kortikotropin uvoliiujicich hormonu z hypotalamu
» uvolnéni ACTH z adenohypofyzy
» stimulace kiry nadledvin
» produkce glukokortikoidi do krevniho fecisté

» glukokortikoidy - hormondlni zpracovavani stresu, vliv na kognitivni
funkce

» kortizol - stresovy hormon

» degenerace neuront, zpomaleni ristu a vyvoje



> posttraumatickd stresova porucha (post-traumatic stress disorder)
> vznika jako reakce na traumatickou udalost

» vznika jako zpozdéna nebo protrahovana odezva na psychologicky
traumatizujici stresovou udalost

» vyvolava pronikavou tisen, poruchy spanku, poruchy soustfedéni véetné
vypadka paméti nebo ulekové reakce

» postizeny opakované proziva udalost v mysSlenkach, snech a fantaziich a
vyhybd se mistim a situacim, ve kterych k udalosti doslo

» soucasné i deprese, generalizovana tizkostna porucha, OCD nebo ruzné
zavislosti

» rozliSuje se akutni reakce na stres a chronicka PTSD


https://cs.wikipedia.org/wiki/Psychick%C3%A9_trauma
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sen
https://cs.wikipedia.org/wiki/Deprese
https://cs.wikipedia.org/wiki/Generalizovan%C3%A1_%C3%BAzkostn%C3%A1_porucha
https://cs.wikipedia.org/wiki/Obsedantn%C4%9B_kompulzivn%C3%AD_porucha

SYNDROM VYHORENI

> stav psychickeého vyCerpani

» klicovou slozkou syndromu je emoc¢ni vycerpanost, kognitivni vycCerpani a
,opotfebeni“ a Casto i celkova inava

» hlavni slozky syndromu vyhoteni vychazeji z chronického stresu
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VLIV STRESU NA IMUNITNI SYSTEM

» imunitni systém - komplexni mechanismus, ktery
brani naSe teélo pred ohrozenim zvnéjsku i zevnitf

> vliv stresu na dobre fungujici systém byl
prokazan, zavisi vSak na intenzité a délce trvani
stresoru

» kratkodoby - napt. ockovani - muze zptisobit lepsi
fungovani imunity

» dlouhodoby - miiZe imunitu ¢astecné potlacit,
jedinci snaze podléhaji chtipce, ¢i zanétlivym
onemocnénim,...




VLIV STRESU NA IMUNITNI SYSTEM

> snizeni imunity
» srdecni onemocnéni - hypertenze

> stfevni problémy - nechutenstvi, viedy, choroby Zaludku a dvanactniku,
zanét tlustého streva

» stresova porucha menstruacniho cyklu - amenorea
> astma - jde o stazeni svalti prudusek, obtizné dychani
» kozni problémy, ekzémy

» cukrovka, obezita - ddna nepfiméfenym vyporddavanim s danym
natlakem

> migréna, uzkost a deprese - zmény nalad, zhorSené soustfedéni, uzavirani
se do sebe, stav se muze prohloubit do deprese



DUSEVNI KONDICE A ROVNOVAHA

» duSevni kondice se prolina s fyzickou kondici a navzajem se ovliviuji

» dobra kondice nasi mysli pfinasi vyvazenost a rovnovdhu ¢lovéka a jeho
mySlenek

» skrze zivotni zkuSenosti si kazdy ¢lovék musi projit sam svou vlastni
cestu a dosahnout tak Zivotni rovnovahy

» dulezité faktory: fyzicka zdatnost, dechova cviceni, pozitivni pfistup a
udrzeni si ur¢itého odstupu od pracovnich zalezitosti a problému



[DROJE

>  https://fyzioklinika.cz/poradna/clanky-o-zdravi/497-jak-muze-psychicky-stav-ovlivhovat-nase-zdravi

>  https://www.nzip.cz/clanek/712-psychosomatika-zakladni-informace

>  https://euc.cz/clanky-a-novinky/clanky/stres-proc-ho-prozivame-a-jak-nas-ovlivnuje-priznaky-a-lecba/

>  https://www.benu.cz/jak-se-zbavit-stresu

>  https://www.alfabet.cz/pece-o-sebe/syndrom-vyhoreni/dlouhodoby-stres-pokracovani/

»  https://www.nzip.cz/clanek/712-psychosomatika-zakladni-informace

>  https://www.psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/270-stres-a-jeho-zvladani-v-kontextu-psychosomatiky-
a-metabolickych-poruch

>  https://www.mojeambulance.cz/je-u-vas-stres-na-dennim-poradku-muze-mit-dlouhodoby-vliv-na-vase-zdravi/

>  https://is.slu.cz/el/fvp/leto2020/UPPVFKO023/um/Psychologie_zdravi EPoS 2018 FIN.pdf

>  https://is.muni.cz/th/umwb5z/Bakalarska prace.pdf

»  https://is.muni.cz/th/kOvpv/BP Liskova Zuzana.pdf

» https://www.uhk.cz/file/edee/pedagogicka-fakulta/pdf/pracoviste-fakulty/ustav-socialnich-studii/dokumenty/studijni opory/
socialni patologie a prevence 2021/psychologie-zdravi-a-nemoci.pdf

»  https://cs.wikipedia.org/wiki/Posttraumaticka stresova porucha

»  https://is.muni.cz/th/ijmepa/DP Blahova.pdf

»  https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/32314/DPTX 2009 _1_0_55561_0 80925.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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