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STRESOVÁ (R)EVOLUCE:

evolučně příprava na fyzickou akci (útok, útěk)
stresová reakce je v kontrolované formě prospěšná, aktivační a život
zachraňující
stres jako fyziologický signál a nástroj, ne nutně nepřítel
pokud mechanismu stresu porozumíme, umíme energie využít a vrátit tělo
i mysl do svého středu



fyzická reakce útokem, 
útěkem, 

ustrnutím

stabilní společnost a
snižování fyzických

rizik

přehlcení, tlak na
výkon a rychlost,
toxicita, psychika

změny v citlivosti na
stres během fází života

/ cyklu

STRESOVÁ (R)EVOLUCE:

 Samotné prostředí a situace se nezmění, parametry musíme uzpůsobit my, a to
většinou ve svém vnímání a pomocí práce se svým tělem a prožitkem.  



O T Á Z K A  J E :  
J E  P R O B L É M  S K U T E Č N Ě

„ P R O B L É M E M “ ?

. . t e p r v e  V Ý Z N A M ,  k t e r ý  s i t u a c i  d á v á m e  v ý z n a m n ě
o v l i v ň u j e  m í r u  p r o ž í v a n é h o  s t r e s u ,  n i k o l i v  j e n

s i t u a c e  s a m o t n á .



stresová SITUACE
není to, co vyvolá
stresovou REAKCI...

STRESOR

STRESOVÁ REAKCE

faktor, který vychyluje

organismus z homeostatické

rovnováhy a komfortu

přirozená adaptivní odpověď a snaha

upravit své fyziologické fungování

tak, abychom stresu odolali



stresová SITUACE
není to, co vyvolá
stresovou REAKCI...

amygdala

hypothalamus

hypofýza

nadledviny



faktory životního stylu:

pohyb: nadbytek i nedostatek, nevhodní
varianta 
strava: kvalita, kvantita, časování,
stolování, deficity, stimulanty 
dysregulace cirkadiánních (zhruba
denních) a infradiánních (déle než
denních) rytmů 
zvukový smog, hluk 
nevhodné časování, zdroje a intenzita
elektromagnetického vlnění 
geopatogenní zóny 



Stále sedavější styl života bývá spojován se:

snižováním našeho IQ (Flynnův efekt - od počátku milénia směrem dolů)
nedostatkem kreativních myšlenek
růstem asociálního chování
epidemií duševního onemocnění

                                                              mentální a emocionální bystrost

nižším sebevědomím
snížením kognitivních funkcí - soustředění, paměť, schopnost plánovat
předčasným stárnutím



. . N Á Š  M O Z E K  S E  N E V Y V I N U L  P R O T O ,  A B Y  M Y S L E L ,
A L E  A B Y  N Á M  U M O Ž N I L  S E  P O H Y B O V A T ! ! ! !



psychika a vztahy:

hluboká traumata 
potlačování emocí 
zlozvyky a závislosti 
adaptace na chronický stres a
závislost na něm
absence či nedostatek pocitu
bezpečí 
nekonečné to-do listy 
tlak na dokonalost a rychlost



toxicita:

strava 
voda 
vzduch a prostředí 
kosmetika, prací a čistící
prostředky 
menstruační pomůcky
kuchyňské potřeby 
materiály 
infekce a plísně 



stres ochraňuje:

EUSTRES (motivuje k adaptaci,
odolnosti a růstu) 
DISTRES (zatěžuje naše tělo
neúměrně dlouho a/nebo
intenzivně) 

Vnímání stresoru je bioindividuální, závislé na
stresové kapacitě.
Potíže nezpůsobuje stresor sám, ale až
individuálně nastavená odpověď těla.
Roli hraje i naše tendence jednotlivé stresory
nadhodnocovat či přehlížet.



LIMBICKÝ OTISK



ženský a mužský mozek...



kapacitní vana...

= práh pro spuštění stresové reakce 

Jednotlivé stresory nelze oddělit, důležitá je
výsledná celková stresová zátěž -> NÁPLŇ

Každý z nás má jinou výchozí pozici z pohledu
genetiky, věku, rané zkušenosti či fáze cyklu ->
KAPACITA

Mění se v průběhu života.



S H R N U T Í !  

s i t u a c e  v y h o d n o c u j e m e  p o d l e  v l a s t n í h o  v n i t ř n í h o  f i l t r u  ( r a n é
z k u š e n o s t i )
s t e j n o u  s i t u a c i  p o s u z u j e m e  k a ž d ý  o d l i š n ě
v y h o d n o c e n í  n e n í  v ě d o m é ,  s p o u š t í  e m o č n í  o d p o v ě ď  a  a k t i v a c i
s t r e s o v é  r e a k c e
ú h e l  p o h l e d u  l z e  z m ě n i t



A K U T N Í  S T R E S



vůlí méně ovladatelný 
okamžitý - útek či boj 
nor/adrenalin
zrychlení SF, redistribuce průtoku,
zisk energie, učení

 sympatický nervový systém:



hypotalamus-hypofýza-nadledviny
zpoždění několik minut 
kortizol - multipotentní hormon (vliv
na mozek, IS, GIT,  metabolismus,
kosti)
potlačuje parasympatikus (trávení,
funkci reprodukčních i růstových
hormonů, regeneraci atd.)

 HPA osa:



HPA osa

HYPOTHALAMUS

HYPOFÝZA

NADLEDVINKY

správná funkce - zvládání stresu

podpora parasympatiku
podpora ovulace

CR
mikroživiny - Mg, Zn, vit B

adaptogeny
stabilní hladina krevního cukru



HPA osa

HYPOTHALAMUS

HYPOFÝZA

NADLEDVINKY

dysfunkce - oslabená komunikace

vyčerpání
úzkost

nespavost
bušení srdce

snížené libido
nízký krevní tlak

brain fog
dysmenorhea



HPA osa

HYPOTHALAMUS

HYPOFÝZA

NADLEDVINKY

progesteron, estrogen - stabilizace
syntetické gestageny - oslabují

není přesná diagnostika



NEURO - IM
UNO - ENDOKRINOLOGIE



C H R O N I C K Ý  S T R E S



stárnutí buněk a telomera...

oprava enzymem TELOMERÁZOU
mindfulness
pohyb

studie (DOI: 10.1136)



“..i jedna hodina cvičení týdně dokáže snížit riziko vzniku chronických
onemocnění až sedmkrát”



..jaké je tvoje odpoledne???



psychosociální stres a zánět...

psychosociální stres vyplavení katecholaminů

produkce zánět podporujících látek (IL-6, 1, ,TNF)

žádné zranění, žádná infekce, buněčná
proliferace



Stres subjektivně vs. objektivně...

klinické ukazatele
míra zvládání stresové reakce
adaptace
fixace v dětství
SUBJEKTIVNÍ VNÍMÁNÍ



pohlavní hormony

hormony štítné žlázy

hormony nadledvin +
inzulin

hormony hypothalamu a
hypofýzy



3 nervové
systémy...

centrální
periferní
autonomní



KORTIZOL

multipotentní
život zachraňující
narušuje rovnováhu
vyčerpává energii
mobilizace tukových zásob
selektivní redistribuce tuku
blokování dějů, které berou energii
snižuje citlivost na inzulin
ničivý dopad na hipocampus



známky 
dysregulace
nervového 
systému

nárůst váhy

trávící potíže
chutě na
sladké

probouzení se nad
ránem

pocit tísně na
hrudi/
nedostatek dechu

bušení srdce

bez chuti na
jídlo po
probuzení

únava po
probuzení

neschopnost
relaxovat

ortostatická
hypotenze



posturální a fázické svaly

fylogeneticky starší
stah pomalý (stovky ms)
více myoglobinu
více mitochondrií
více vaziva
dlouhodobé kontrakce
ve stresu zkrácení
PROTAHOVAT

stah rychlý 
BCH a histol. variabilita
ve stresu ochabují
POSILOVAT



vysoký kortizol
zvyšuje neurotransmitery,  potlačuje hippocampus, zmenšuje
prefrontální kortex

mozek

zvyšuje pro-zánětlivost, utlumuje motilitu, narušuje mikrobiom,
zvyšuje permeabilitu

GIT

snižuje množství estrogenu a testosteronu

hormony

zvyšuje SF a TK

KVS



vysoký kortizol
inhibuje produkci thyroidálních hormonů

štítná žláza

podporuje inzulinovou rezistenci

játra 

podporuje zánět, tlumí produkci leu a tvorbu protilátek

imunitní systém

podporuje tvorbu mazu, snižuje elasticitu

kůže





emoční uvědomění...

dítě nemá emoční uvědomění
vzniká skrze reakci rodičů, přijímání nesouhlasu,
důvěra, bezpečí - prvních 7 let nejdůležitější
pojmenovat to, co se odehrává v mém nitru - protekce
PS onemocnění



ta nejčastější forma stresu...

takhle se cítím takhle se chovám



eau de cologne 4711...



léčivý kruh “lidské opory”...

KDO JE
AKTIVNÍ?

pocit bezmoci a osamocenosti se replikuje v těle



léčivý kruh “lidské opory”...

partner 

rodina

přátelé
pes

lékař, sestra

psycholog

pacientské org. 

KDO JE
AKTIVNÍ?

pocit bezmoci a osamocenosti se replikuje v těle



pociťovaná opora a vyšší aktivita NK buněk u
pacientek s ca prsu...



sociální opora a chronický zánět...



..intenzivní pocit osamocenosti souvisí s vyšší úrovní
látek VEGF stimulujících připojení nových cév k

nádoru tlustého střeva.



každé onemocnění je
psychosomatické...



..když se podrobně věnujete režimu, jste v
psychosomatickém poli...

(+ vztahu sama k sobě)



psychosomatický přístup tam, kde:

nekorelují nálezy
somatický přístup nepomáhá
více systémů rozhozených u mladých lidí



Metoda se skládá ze 43 položek různých životních situací, které byly vybrány na základě
rozsáhlých šetření zaměřených na korelace mezi prožitím určitých životních událostí a

následujícím vznikem či rozvojem určitých onemocnění.

 Každá položka má přiřazenu kvantifikovatelnou „váhu“, vyjádřenou počtem bodů. Klient hodnotí
poslední časové období, nejčastěji jeden rok. 

ŠKÁLA SOCIÁLNÍ READAPTACE



škála sociální readaptace
kontext historicky

vztah s rodiči
na co se dbalo

přijímání nesouhlasu
důvěra

prvních 7 let nejdůležitějších 

“nepřipomíná vám to něco?”



stres včera a dnes...



moc v hlavě a málo v těle!!!



 estrogen - sympatikus - kortizol 
a

 cushingoidní postavy



 syndrom X



cesta do pekel je často dlážděna dobrými
úmysly...

pomoc druhým

P.S: někdy je tam kousek, co je moc



logoterapie



zapínaní
parasympatiku/jinu

dechové techniky - BOLT
pobyt v přírodě
sociální kontakt

jóga, masáž, horká vana
ruční práce



jako pejsek a dítě
spontaneita
emoce



"co CHCI?????"



emoční škála...



co znamená v praxi adaptace?

..přijímat občasný diskomfort, ale vždy se
pak vrátit..



Ve svých rukou máte všechny zdroje k tomu, abyste změnili to, co
změnit chcete, smířili se s tím, co změnit nemůžete, a užili si to, co v

životě máte.

Život je moc krátký na to, abychom se spokojili s průměrnými místy v
divadle, kupte si ta nejlepší místa nebo zjistěte, jak se stát uvaděčkou a

jak sedět v místech pro orchestr. Napojte se na to, co vám dělá
skutečně dobře.

To bude dar, který dáte nejenom sami sobě, ale i světu!

                                                                
        

 ..a neberte to (se) moc vážně!!


