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PodzimnPodzimníí semestr 2006semestr 2006



TTéémata pmata přřednednášášek a seminek a semináářůřů
•• DuDušševnevníí hygiena jako oborhygiena jako obor
•• Stres, relaxaceStres, relaxace
•• Adaptace na stres, Adaptace na stres, copingovcopingovéé strategiestrategie
•• Emoce a jejich zvlEmoce a jejich zvlááddáánníí, regulace my, regulace myššlenleníí
•• DuDušševnevníí hygiena prhygiena prááce a studiace a studia
•• RozhodovRozhodováánníí a sebevýchovaa sebevýchova
•• Komunikace a mezilidskKomunikace a mezilidskéé vztahyvztahy
•• SebepoznSebepoznáánníí
•• ŽŽivotnivotníí filozofie, hodnoty, smysl a filozofie, hodnoty, smysl a ššttěěststíí
•• Normalita a duNormalita a dušševnevníí zdravzdravíí
•• RelaxaRelaxaččnníí technikytechniky



PodmPodmíínky absolvovnky absolvováánníí

•• úúččastast –– minimminimáálnlněě 4 ze 6 semin4 ze 6 semináářůřů
•• prprůůbběžěžnnéé úúkoly koly -- odevzdodevzdáánníí 3 3 

ppíísemných semných úúkolkolůů
–– zzááklad pro seminklad pro semináárnrníí diskusidiskusi
–– ddéélka: min 1,5 lka: min 1,5 normostranynormostrany (v p(v přříípadpaděě

absence na seminabsence na semináářři 3 i 3 normostranynormostrany))



PrvnPrvníí ttééma:ma:
Jak zvlJak zvlááddáám svm svéé emoce?emoce?

DDůůleležžititéé je nejdje nejdřřííve pochopit tuto otve pochopit tuto otáázku. Otzku. Otáázka zka „„jakjak““ zde totizde totižž nenneníí
mymyššlena jako lena jako „„jak dobjak dobřřee““, ale , ale „„jakým zpjakým způůsobemsobem““. Vyberte si jednu . Vyberte si jednu 
zz nnáásledujsledujííccíích skupin emocch skupin emocíí (tu, kter(tu, kteráá vváás ns něějakým zpjakým způůsobem sobem 
nejvnejvííce oslovuje):ce oslovuje):

•• strach, strach, úúzkostzkost
•• zlost, vztek, agresivnzlost, vztek, agresivníí impulzyimpulzy
•• smutek, depresesmutek, deprese

Zamyslete se nad tZamyslete se nad tíím, jak tyto vybranm, jak tyto vybranéé emoce ovlivemoce ovlivňňujujíí vavašši dui dušševnevníí
rovnovrovnovááhu a jakou roli majhu a jakou roli majíí ve vave vaššem em žživotivotěě. Z. Z toho vyjdtoho vyjděěte a te a 
popipopiššte, jakými zpte, jakými způůsoby ssoby s ttěěmito emocemi zachmito emocemi zacháázzííte (nebo ony te (nebo ony 
ss vváámi), jakými zpmi), jakými způůsoby je zvlsoby je zvlááddááte. Prte. Práávvěě ttěěchto zpchto způůsobsobůů se bude se bude 
týkat semintýkat semináářř..



DruhDruhéé ttééma:ma:
Co mi pomCo mi pomááhháá ppřři studiu?i studiu?

Tento Tento úúkol navazuje na pkol navazuje na přřednednášášku o duku o dušševnevníí hygienhygieněě prprááce a dotýkce a dotýkáá se se 
dudušševnevníí hygieny vahygieny vaššeho studia. Napieho studia. Napiššte, co vte, co váám pomm pomááhháá ve studiu. ve studiu. 
SvSvéé úúvahy mvahy můžůžete strukturovat podle nete strukturovat podle náásledujsledujííccíí osnovy:osnovy:

•• VV jakjakéém prostm prostřřededíí se vse váám nejlm nejléépe upe uččíí? (m? (míísto, zvukovsto, zvukováá kulisa,kulisa,……))
•• Jak si organizujete Jak si organizujete ččas vas věěnovaný studiu? Kolik novaný studiu? Kolik ččasu vasu věěnujete nujete 

jednotlivým studijnjednotlivým studijníím povinnostem? Vm povinnostem? V jakou dobu se vjakou dobu se váám nejlm nejléépe pe 
uuččíí??

•• MMááte nte něějaký systjaký systéém vm v uuččeneníí? Nebo se sna? Nebo se snažžííte nte něějaký vytvojaký vytvořřit?it?
•• Co je pro vCo je pro váás nejleps nejlepšíší formou relaxace? formou relaxace? ČČíím vyvam vyvažžujete studijnujete studijníí

zzááttěžěž??
•• Jak sebe sama motivujete ke studiu? Kdy vJak sebe sama motivujete ke studiu? Kdy váás studium bavs studium bavíí??



TTřřetetíí úúkol:kol:
Co to znamenCo to znamenáá být normbýt normáálnlníí??

Pokuste se formulovat kritPokuste se formulovat kritééria duria dušševnevníího zdravho zdravíí..
Co to pro vCo to pro váás znamens znamenáá být normbýt normáálnlníí a dua dušševnevněě zdravý? Je to konec zdravý? Je to konec 

konckoncůů tottotééžž??



DuDušševnevníí hygiena jako oborhygiena jako obor

””DuDušševnevníí hygienou rozumhygienou rozumííme systme systéém m 
vvěědecky propracovaných pravidel a rad decky propracovaných pravidel a rad 
slousloužžííccíích k udrch k udržženeníí, prohlouben, prohloubeníí nebo nebo 
znovuzznovuzíískskáánníí dudušševnevníího zdravho zdravíí, du, dušševnevníí
rovnovrovnovááhy.hy.””

(M(Mííčček, 1986)ek, 1986)



DuDušševnevníí hygiena jako oborhygiena jako obor

•• DH v uDH v užžšíším smyslu: uchovm smyslu: uchováánníí zdravzdravíí, boj , boj 
proti výskytu duproti výskytu dušševnevníích nemocch nemocíí

•• DH v DH v šširiršíším smyslu: optimm smyslu: optimáálnlníí fungovfungováánníí
dudušševnevníí ččinnosti, duinnosti, dušševnevníí zdokonalovzdokonalováánníí a a 
rrůůstst



Vztah DH a psychoterapieVztah DH a psychoterapie

DuDušševnevníí hygienahygiena
•• autoregulaceautoregulace, aktivn, aktivníí

řříízenzeníí a ovliva ovlivňňovováánníí sebe sebe 
sama a svsama a svéého prostho prostřřededíí

•• problprobléémy adaptace a my adaptace a 
lehlehččíí maladaptacemaladaptace
(poruchy du(poruchy dušševnevníí
rovnovrovnovááhy)hy)

•• prevence, prevence, 
psychoprofylaxe a psychoprofylaxe a 
upevupevňňovováánníí dudušševnevníího ho 
zdravzdravíí

PsychoterapiePsychoterapie
•• prprááce terapeuta s ce terapeuta s 

klientem tam, kde nestaklientem tam, kde nestaččíí
vlastnvlastníí ssííly a bly a běžěžnnéé
prostprostřředkyedky

•• llééččíí poruchy adaptace poruchy adaptace 
vváážžnněějjšíšího rho ráázu zu 
(neurotick(neurotickáá a psychoticka psychotickáá
nemocnnemocněěnníí).).

•• zamzaměřěřuje se na jiuje se na jižž
existujexistujííccíí poruchy poruchy 



Význam duVýznam dušševnevníí hygieny (Mhygieny (Mííčček)ek)

•• 1. prevence somatických i psychických 1. prevence somatických i psychických 
nemocnemocíí

•• 2. kvalita mezilidských vztah2. kvalita mezilidských vztahůů

•• 3. pracovn3. pracovníí výkonvýkon

•• 4. subjektivn4. subjektivníí spokojenostspokojenost



ZdravZdravíí je stav je stav úúplnplnéé ttěělesnlesnéé, du, dušševnevníí a a 
socisociáálnlníí pohody.pohody.

(definice WHO)(definice WHO)



tělo

psychika

V  n  ě j  š í p  r  o  s  t  ř e  d  í



ZZáákladnkladníí uuččebnice DHebnice DH

�� MMííčček, L. (1986). ek, L. (1986). DuDušševnevníí hygienahygiena

�� BartkoBartko, D. (1990). , D. (1990). ModernModernáá psychohygienapsychohygiena

�� BedrnovBedrnováá, E. , E. etet alal. (1999). . (1999). DuDušševnevníí hygiena a hygiena a 

sebesebeřříízenzeníí pro vysokopro vysokošškolkolááky a mladky a mladéé manamanažžeryery

�� Gruber, J. (2002). Gruber, J. (2002). DuDušševnevníí hygienahygiena





Stres je (kdyStres je (kdyžž))……

•• ……nespecificknespecifickáá odpovodpověďěď organismu na jakýkoli poorganismu na jakýkoli požžadavek (zadavek (zááttěžěž), který je ), který je 
kladen na organismus kladen na organismus (H. (H. SelyeSelye))

•• ……výsledek interakce mezi urvýsledek interakce mezi urččitou silou pitou silou půůsobsobííccíí na na ččlovlověěka a schopnostka a schopnostíí
organismu odolat tomuto tlaku organismu odolat tomuto tlaku (H. (H. SelyeSelye))

•• ……zmzměěna organismu, kterna organismu, kteráá v urv urččititéém stavu ohrom stavu ohrožženeníí mmůžůže vyvolat vysoký e vyvolat vysoký 
stupestupeňň napnapěěttíí, rozvr, rozvráátit zabtit zaběěhanhanáá schschéémata kamata kažždodenndodenníího zpho způůsobu jednsobu jednáánníí, , 
kterkteráá oslabuje mentoslabuje mentáálnlníí výkonnost a vyvolvýkonnost a vyvoláávváá subjektivnsubjektivněě nepnepřřííjemnjemnéé stavy stavy 
afektivnafektivníího vyho vyččerperpáánníí (I.L. (I.L. JanisJanis))

•• ……stav organismu, kdy nadmstav organismu, kdy nadměěrnrnéé mnomnožžstvstvíí energie je vyuenergie je využžíívvááno na no na řřeeššeneníí
problprobléémmůů. Tolik energie by nemuselo být pou. Tolik energie by nemuselo být použžito, kdyby se tyto problito, kdyby se tyto probléémy my 
daly daly řřeeššit normit normáálnlněě (A. (A. AntonovskyAntonovsky))

•• ...nejen p...nejen přříímméé, bezprost, bezprostřřednedníí ohroohrožženeníí ččlovlověěka, ale i pka, ale i přředjedjíímmáánníí takovtakovéého ho 
ohroohrožženeníí a s ta s tíím spojený strach, bolest, nejistota, m spojený strach, bolest, nejistota, úúzkost ap. zkost ap. (M.H. (M.H. AppleyAppley a a 
R. R. TrumbullTrumbull))



FyziologickFyziologickáá tradicetradice

Walter Walter CannonCannon
•• reakce reakce „„boj nebo boj nebo úúttěěkk““ ((fightfight oror flightflight))

Hans Hans SelyeSelye
•• obecný adaptaobecný adaptaččnníí syndromsyndrom

–– poplachovpoplachováá ffááze ze 
–– ffááze rezistence ze rezistence 
–– ffááze vyze vyččerperpáánníí



Začátek působení

stresoru

schopnost 

rezistence

Poplachová fáze Fáze rezistence Fáze vyčerpání



FyziologickFyziologickáá tradicetradice

DDůůleležžititéé zzáávvěěry:ry:

•• RRůůznznéé fyzikfyzikáálnlníí i psychosocii psychosociáálnlníí tlaky zptlaky způůsobsobíí
nespecifickou reakci. Stres je aditivnnespecifickou reakci. Stres je aditivníí, m, můžůže se e se 
kumulovat.kumulovat.

•• ObjevujObjevujíí se patologickse patologickéé efekty pramenefekty pramenííccíí ze samotnze samotnéého ho 
procesu adaptace (napprocesu adaptace (napřř. sn. sníížženenáá imunita).imunita).

•• TTěělo mlo máá omezenomezenéé mnomnožžstvstvíí adaptivnadaptivníí energie. Kdyenergie. Kdyžž je je 
kapacita vykapacita vyččerperpáána, objevna, objevíí se se šškodlivkodlivéé úúččinky.inky.



PsychologickPsychologickáá tradicetradice

Richard S. Richard S. LazarusLazarus
•• model kognitivnmodel kognitivníího hodnocenho hodnoceníí

–– primprimáárnrníí hodnocenhodnoceníí ((primaryprimary appraisalappraisal) ) 
–– sekundsekundáárnrníí hodnocenhodnoceníí ((secondarysecondary appraisalappraisal))
–– ppřřehodnocenehodnoceníí ((reappraisalreappraisal))



PsychologickPsychologickáá tradicetradice

DDůůleležžititéé zzáávvěěry:ry:

•• Povahu reakce urPovahu reakce urččuje individuuje individuáálnlníí vnvníímmáánníí popožžadavkadavkůů situace a situace a 
vlastnvlastníích zdrojch zdrojůů. Objektivn. Objektivníí podmpodmíínky jsou dnky jsou důůleležžititéé pouze do tpouze do téé
mmííry, do jakry, do jakéé ovlivovlivňňujujíí proces primproces primáárnrníího a sekundho a sekundáárnrníího ho 
hodnocenhodnoceníí..

•• ÚÚččinky inky stresorstresorůů mohou být ovlivnmohou být ovlivněěny (oslabeny i posny (oslabeny i posííleny) leny) 
významnými osobnvýznamnými osobníími a socimi a sociáálnlníími modermi moderáátory.tory.

•• StresoryStresory majmajíí kromkroměě fyziologickfyziologickéého vlivu dalho vlivu dalšíší úúččinky v oblasti inky v oblasti 
psychických symptompsychických symptomůů a emoca emocíí (p(přř. nervozita, nap. nervozita, napěěttíí, , úúzkost), zkost), 
interpersoninterpersonáálnlníího chovho chováánníí a deficitna deficitníího výkonu.ho výkonu.



Φ

Ψ



Klasifikace Klasifikace stresorstresorůů

EnvironmentEnvironmentáálnlníí stresorystresory (podle (podle EvanseEvanse a a CohenaCohena, 1987), 1987)
•• kataklyzmatickkataklyzmatickéé ududáálostilosti
•• stresujstresujííccíí žživotnivotníí ududáálostilosti
•• kakažždodenndodenníí potpotíížžee
•• ambientnambientníí stresorystresory

IntrapsychickIntrapsychickéé stresorystresory (p(přřííklady, podle klady, podle AtkinsonovAtkinsonovéé, 1995), 1995)
•• neznezáávislost proti zvislost proti záávislostivislosti
•• intimita proti osamintimita proti osaměělostilosti
•• spoluprspoluprááce proti soutce proti soutěžěženeníí
•• vyjvyjááddřřeneníí impulzu proti morimpulzu proti moráálnlníím zm záásadsadáámm



Klasifikace Klasifikace stresorstresorůů
podle L. Mpodle L. Mííččka (1986)ka (1986)

ObjektivnObjektivníí
•• vnvněějjšíší prostprostřřededíí (p(přř. osv. osvěětlentleníí, teplo, zvuky, prostor), teplo, zvuky, prostor)
•• žživotosprivotosprááva (pva (přř. sp. spáánek, stravovnek, stravováánníí, sp, spěěch, nepoch, nepořřáádek)dek)
•• prprááce a pracovnce a pracovníí prostprostřřededíí (p(přř. nahromad. nahromaděěnníí povinnostpovinnostíí, , 

termtermííny, zkouny, zkouššky, nky, náároroččnost prnost prááce)ce)
•• meziosobnmeziosobníí vztahy (rodinnvztahy (rodinnéé, erotick, erotickéé, pracovn, pracovníí))

SubjektivnSubjektivníí
•• ččlovlověěk k stresoremstresorem ssáám sobm soběě (p(přř. starosti, beznad. starosti, beznaděěj, j, 

nerozhodnost, nejistota, charakterovnerozhodnost, nejistota, charakterovéé vlastnosti, nvlastnosti, náávyky, vyky, 
zzáávislost, hodnotovvislost, hodnotováá nezakotvenost, existennezakotvenost, existenččnníí nejistota)nejistota)



hyperstres

eustresdistres

hypostres



míra stresu

extrémně

příjemné

extrémně

nepříjemné

DISTRES DISTRESEUSTRES

prožitkové kontinuum



zvýšená četnost 
psychologických 
symptomů v 
důsledku 
chronické
expozice

zvýšené
automanipulativní
chování a 
stereotypní
manipulace s 
předměty

zvýšený srdeční
výkon

zvýšená četnost 
kardiovaskulár-
ních poruch v 
důsledku 
chronické
expozice

méně častý oční
kontakt

zvýšené svalové
napětí

snížená
imunologická
odolnost v 
důsledku 
chronické
expozici

více defenzivních 
postojů těla

zvýšená rychlost 
zpracování v 
pracovní paměti 
se snížením její
kapacity

zrychlený dech

zvýšená
náchylnost k 
naučené
bezmocnosti

hledání slovukvapené a 
stereotypní
rozhodování

deficity v paměti 
pro vedlejší, 
nepodstatné
informace

zvýšená kožní
vodivost

snížený 
altruismus a 
interpersonální
citlivost po 
expozici

vyšší poloha 
hlasu

větší agrese a 
hostilita

deficity při 
sledování
několika zdrojů
podnětů souběžně

zvýšený krevní
tlak

negativní
následky ve 
výkonu po 
ukončení
expozice

zrychlené tempo 
řeči

snížený 
altruismus a další
formy sociální
spolupráce

deficity v trvalé
pozornosti

zvýšená hladina 
kortikoidů

habituace
citlivosti

zvýšená
frekvence chyb v 
řeči a vyplněných 
odmlk („hm“)

častější udávání
negativních 
afektů

deficity v rychlé
detekci

zvýšená hladina 
katecholaminů

Adaptační
projevy

Verbální a 
nonverbální
projevy

Afekty a 
intepersonální
chování

Pracovní výkonFyziologické
účinky

podle
Evanse
a
Cohena,
1987



NNěěkterkteráá onemocnonemocněěnníí ovlivnovlivněěnnáá stresemstresem

•• infekinfekččnníí nemoci (nachlazennemoci (nachlazeníí, ch, chřřipka)ipka)
•• kardiovaskulkardiovaskuláárnrníí onemocnonemocněěnníí ((anginaangina pectorispectoris, , 

infarkt myokardu)infarkt myokardu)
•• hypertenzehypertenze
•• bolesti hlavybolesti hlavy
•• astmaastma
•• diabetes diabetes mellitusmellitus
•• revmatickrevmatickáá artritidaartritida
•• rakovinarakovina



ČČtvero cest,tvero cest,
jimijimižž stres ovlivstres ovlivňňuje zdravuje zdravíí

•• ppřříímmáá cesta cesta 

•• interakinterakččnníí cesta cesta (tzv. model (tzv. model „„vulnerabilitavulnerabilita--stresstres““))

•• cesta nezdravcesta nezdravéého chovho chováánníí

•• cesta nemocncesta nemocnéého chovho chováánníí (tzv. model (tzv. model „„nemocnemoc--

chovchováánní“í“))



Program antistresovProgram antistresovéé prevenceprevence
pro studenty vysokých pro studenty vysokých šškolkol

SchneiderovSchneiderováá, D., Provazn, D., Provaznííkovkováá, H., , H., HynHynččicaica, V. (2002), V. (2002)

www.www.szuszu..czcz/poradna//poradna/uspesnystudentuspesnystudent

•• StudiumStudium
•• DennDenníí výkonnost a odpovýkonnost a odpoččinekinek
•• ZdravZdraváá vývýžživaiva
•• RizikovRizikovéé chovchováánníí
•• ZkouZkoušškový streskový stres



Literatura o stresuLiteratura o stresu

�� IrmiIrmišš, F. (1996). , F. (1996). NauNaučč se zvlse zvláádat stresdat stres

�� KKřřivohlavýivohlavý, J. (1994). , J. (1994). Jak zvlJak zvláádat stresdat stres

�� ŠŠvancara, J. (1984). vancara, J. (1984). Psychologie emocPsychologie emocíí a a 
motivacemotivace

�� MMííčček, L. (1986). ek, L. (1986). DuDušševnevníí hygienahygiena



””VelikVelikéé tajemstvtajemstvíí je projje projíít t žživotem jako ivotem jako 
neopotneopotřřebovaný ebovaný ččlovlověěk. Toho dosk. Toho dosááhne hne 
ten, kdo se nepten, kdo se nepřře s lidmi a fakty, ale se s lidmi a fakty, ale sáám m 
vstvstřřebebáávváá vvššechny zechny záážžitky a poslednitky a posledníí
ddůůvod dvod děěnníí, kter, kteréé se ho týkse ho týkáá, hled, hledáá ssáám v m v 
sobsoběě..““

(A. (A. SchweitzerSchweitzer) ) 


