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 Klíčová slova: 
 
a. neuroplasticita 
b. habituace, generalizace 
c. GAS, Hans Selye 

d. koncentrace a imaginace 
e. (P.S.)2 neboli DrEaMS 
f. TE(T)RI(S) neboli SET  
 sebe/reflexe, ´feed-back´ 
g. TT neboli HW 



 Doporučená online videa 
 
1) Stress Response in Animation (1:07; Healthhour) 
http://www.youtube.com/watch?v=BIfK0L8xDP0 

 
2) HPA Axis (1:55; Neuroscientifically Challenged) - https://youtu.be/QAeBKRaNri0 

 
TED-Ed: Lessons Worth Sharing 
 
3) How stress affects your body (4:28; Sharon Horesh Bergquist) 
https://www.ted.com/talks/sharon_horesh_bergquist_how_stress_affects_your_body 

 
4) How stress affects your brain (4:01; Madhumita Murgia) 
https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain 

 
5) The surprising link between stress and memory (4:47; Elizabeth Cox) 
https://www.ted.com/talks/elizabeth_cox_the_surprising_link_between_stress_and_memory 
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PRINCIPY 

P©H 



je super rychlý 
… 



PRINCIPY 

Stres je vždy a všude! 

Stres je dobrý rádce a špatný pán; Stres je funkční. 

 

Jsme schopni ovlivnit délku & intenzitu,  
nikoli počátek stresové reakce. 

 

Stres není důvod ke stresu …  

… tak jako tak … je vždy a všude s námi … 
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Kde má člověk pořád brát dostatek 
Energie? 

P©H 

Stačí neplýtvat! Většinou jen 





STRES       STRES 

 

EU  x DI 

 

AKUTNÍ x CHRONICKÝ 

 

HYPER x HYPO 
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STRES       STRES 
 

AKUTNÍ x CHRONICKÝ 
 
 
 
 
 
 

HYPER x HYPO 
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Pavel Humpolíček, Ph.D. 

Self-regulation & Mind control 
 

Věříte svým smyslům? 



The brain is playing a game,  
let´s play together 

 
Brain Tricking 

 

Slepá skvrna 

 

Vidím skrz dlaň 

 

Ruka – Noha / Oči - Jazyk 
 Levá-Pravá, Shora dolů 

 

Odečítání při stoji na jedné noze (číslo 7 nebo 13 od čísla 1000) 





Triune theory - Paul McLean 
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FAKTA 



FAKTA 
Herbert Freudenberger (1974) a Gail North (1985) burn-out proces a jeho rozdělení do 12 možných fází či projevů  

(bez nutné následnosti): 

 
 

1. Nutkání dělat vše nejlépe a nejlépe sám/sama (The compulsion to perform oneself) 

 

2. Stále více práce (Working harder), pocit nepostradatelnosti 

 

3. Popírání svých osobních potřeb (Neglecting their needs) 

 

4. Potlačování konfliktů (Displacement of conflicts), první tělesné symptomy 

 

5. Proměna hodnot (Revision of values), práce nade vše 

 

6. Popírání vznikajících problémů (Denial of emerging problems), uzavírání se do sebe, sarkasmus, iluze pracovního 

přetížení 

 

7. Izolace, náhradní uspokojování dalšími závislostmi, ztráta směru a naděje (Withdrawal) 

 

8. Zřetelné a (okolím) pozorovatelné změny v chování (Obvious behavioral changes) 

 

9. Depersonalizace (Depersonalization), život se promění v sérií mechanických funkcí 

 

10. Vnitřní pocit prázdnoty (Inner emptiness) naplňovaný „zvenčí“ (přejídání, kouření, promiskuita) 

 

11. Deprese (Depression), vyčerpání, bezmoc a beznaděj, ztráta životního smyslu a směřování 

 

12. Burnout syndrome 

Fyzický a emocionální kolaps, nutná odborná pomoc (lékař, psycholog, personalista, soc. pracovník, právník …);  

mohou se objevit sebevražedné myšlenky (jako úniková cesta z dané situace). 



GAS 

Obecný adaptační syndrom - Hans Selye  
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Principy 

 

Habituace pomáhá i škodí … 

 
 
 
 
 
Soustřeď se, koncentruj, uvědomuj si …  

& zůstaň v pohodě, zdravý a živý.   
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https://www.youtube.com/watch?v=AurVK7QWy-k


Homestáza vs. Allostáza 
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Principy 

Děláš něco? 

  

SOUSTŘEĎ SE  

&  

DĚLEJ TO NAPLNO! 
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FOCUS & DO IT FOR 100%! 

P©H 



Principy 

 

Neuroplasticita pracuje pro nás … 

… po celý život. 

 

Use it, or lose it! 
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PRINCIPY 

 

Jak na každodenní stres? 
 

DrEaMS  <<< >>>   (P.S.)2 
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Jen několik „věcí“  

je nutno si důsledně zachovávat  
v co největší možné pravidelnosti. 



Jediný faktický způsob ověření:  
čirá/transparentní barva moči v odpoledních 
hodinách (typicky mezi 14. až 17. hodinou) 

HOMEOSTÁZA 
& 

PREVENCE 

individuální,  
závislá i na vnějších podmínkách 

 
nejvhodnější je voda 
 

denní příjem většinou  
mezi 2 & 3,5 litry 



Různorodá strava s dostatkem kvalitních živin: 
bílkoviny, tuky, cukry;  
vitamíny, minerály a enzymy;  
vláknina 

HOMEOSTÁZA 
& 

PREVENCE 



HOMEOSTÁZA 
& 

PREVENCE 

bílý jogurt / greek style natural yoghurt, sýr / cheese 

mléčně kvašená zelenina / 
naturally fermented pickles 

ČERSTVÉ POTRAVINY – ZELENINA/OVOCE 
FRESH FOOD – VEGETABLE/FRUITS 

KOŘENOVÁ ZELENINA 
ROOT VEGETABLE 

naklíčené potraviny / sprout seeds, grains, & beans 
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HOMEOSTÁZA & PREVENCE 

Ověření:  
 

pocit svěžesti  
po probuzení 

(a nejméně 3-5 hodin poté) 

individualní denní potřeba 
většinou mezi 7,5 +/- 1,5 hodiny denně 
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http://psychologon.cz/component/content/article/20-psychologon-recherche/425-jeff-iliff-o-duvod-vic-proc-se-dobre-vyspat 

http://www.ted.com/talks/jeff_iliff_one_more_reason_to_get_a_good_night_s_sleep 

http://psychologon.cz/component/content/article/20-psychologon-recherche/425-jeff-iliff-o-duvod-vic-proc-se-dobre-vyspat
http://www.ted.com/talks/jeff_iliff_one_more_reason_to_get_a_good_night_s_sleep
http://www.ted.com/talks/jeff_iliff_one_more_reason_to_get_a_good_night_s_sleep


14.12.2020 15:48 

P©H 

35 



Circadian rhythm vs. Technology 



pohyb, cvičení, rychlá chůze 
nejméně 2x týdně (mezi 25 & 45 minutami) 

- vytrvalostním způsobem 
(dlouhé trvání, mírná až střední intenzita) 

HOMEOSTÁZA 
& 

PREVENCE 

Ověření, fyz. reakce:  
(do 25 minut) 

 
mírné pocení, 

nárůst srdečního tepu, 
neschopnost plynulé řeči 



HOMEOSTÁZA 
& 

PREVENCE 

ISOMETRIC EXERCISE 

BALANCE 
& 



Relaxace/Koncentrace/Pohyb 

5 Tibeťanů 

 

 
 

Jóga / Cchi-kung / Tai-chi 

P©H 



Principy 
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MYŠLENKU NELZE ZASTAVIT. 

LZE JI NAHRADIT 
jinou myšlenkou. 



Sebe/Reflexe 



T-E-(T)-R-I-(S) 
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Intuice 

Rozum 

Emoce Tělo 

Smysluplnost 

Spiritualita 

http://psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/379-tetris-jako-nastroj-sebe-reflexe-a-sebe-rozvoje
http://psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/379-tetris-jako-nastroj-sebe-reflexe-a-sebe-rozvoje


Jednoduché otázky 
podporující schopnost sebe/reflexe: 

 
 

CO (teď právě) CHCI ? 
 

CO (teď právě) POTŘEBUJU ? 
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S-E-T / I-S / B-E-S-T 
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Intuition 

Thoughts 

Emotions Soma 

Spiritual 

Meaningful 

_texty/pdf/TERI_model_hlavickaPH.pdf


Principy 

 

Neuroplasticita sice pracuje pro nás … 

… ale JAK ji mohu využít? 

 
 

Jak si popovídat s vlastním mozkem? 

 

Jak mozek vlastně pracuje, mluví, myslí…?  
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IMAGINACE! 



ZÁKLADNÍ POJMY 

 

KONCENTRACE 

 

RELAXACE 

 

IMAGINACE 

 

MEDITACE 
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Vědomá relaxace/koncentrace 

technika 5 P 
 

5 cest vnímání 

5 smyslů 

„Všech pět pohromadě.“ 
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5 P 
 

TĚLO (hmat) 

ÚSTA (chuť) 

NOS (čich) 

OČI (zrak) 

UŠI (sluch) 
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Vědomá relaxace/koncentrace 



5 P 
 

 
TĚLO (hmat) 

ÚSTA (chuť) 

NOS (čich) 

OČI (zrak) 

UŠI (sluch) 
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3 kroky: 
 

5 x VNÍMÁM (scan) 
5 x VÍM (uvědomuji si, ujistím se) 
a PROPOJÍM (Mám všech 5 pohromadě.) 

2 cesty: 
 

POCIT & ŘEČ 
 vnímání & rozum 

    barva & tvar 

„Je to fajn,  
hmat mi funguje.“ 

Vědomá relaxace/koncentrace 



Take a nap 

Just a few minutes 

a few times per a day. 

 

 

 

 

With closed eyes. 
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Jacobson´s Progressive Muscular Relaxation 

 
 

NAPĚTÍ – aktivace svalů   

vs.  

vnímání relaxačního účinku - UVOLNĚNÍ  

 

 

Pozornost se soustředí na rozdíly  

mezi  

napětím a uvolněním. 
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10 vteřin 
 
 

10 vteřin 

http://en.wikipedia.org/wiki/Progressive_muscle_relaxation
http://psycnet.apa.org/psycinfo/1938-04698-000
http://scholar.google.cz/scholar?q=Progressive+Relaxation+Jacobson


P©H 

Progressive muscle relaxation technique 

https://www.youtube.com/watch?v=ihO02wUzgkc 

http://www.youtube.com/watch?v=xqKIjKyElmo
http://www.youtube.com/watch?v=xqKIjKyElmo


Autogenní trénink 

- Svalové uvolnění 

- Prohřátí těla  
- od ramen dolů 

- Klidný dech 

- Klidný tep srdce 

- Teplo v břiše 

- Chladné čelo 
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http://psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/14-autogenni-trenink-stale-aktualnejsi-tradice-pri-zvladani-stresu
http://www.autogenic-therapy.org.uk/


AT – UVOLNĚNÍ SVALŮ 
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AT – PROHŘÁTÍ TĚLA 
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AT – TEPLO V BŘIŠE 

14.12.2020 15:48 P©H 56 



Principy 

Relaxace? Jak snadné! 

 

Uvolněné svaly & Hřejivé teplo 
neboli 

TT 
Tíha & Teplo 
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Let me to wish you … 

… the fitness of the brain … 
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