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Stres

Hans Selye (1966):
"v§echny stresory, nehledé na svij pivod (fyzikdlni, socidlni, intrapsychicky...),
vyvolavaji nespecifickou (tedy obdobnou) stresovou reakci"

Jaro Krivohlavy (1994):

"Vnitrni stav cloveka, ktery je aktualné necim ohrozovan primo, nebo
ohrozeni ocekava s obavou, Ze nebude schopny se tomuto
nepriznivemu vlivu ubranit”




Fyziologie stresu

 aktivace sympatické NS

« informace probiha pres sympatické vegetativni drahy do drene nadledvin

« do krevniho obehu se vyplavi adrenalin

o telo se mobilizuje k akci

 pfes hypothalamus a hypofyzu pokracuje informace do kdry nadledvinek

« dochazi k vylouCeni hormonU (napr. kortizolu), které télo pripravuji na dlouhodobé&jSi vyrovnani se stresorem

Pokud nedojde k ukonceni téchto humoralnich mechanismu, mize mit tento proces
dlouhodoby negativni tcinek na fungovani lidského organismu.




I specifické stresory moderni doby !

situaci nelze vyresit prostym vydejem fyzické energie (,,fight or flight*),
telem vyloucené latky nejsou spotfebovany a dochazi k potlaceni a hromadéeni emoci,
coz v konecném dusledku mUze ohrozit fyzické i psychické zdravi ¢lovéka

Bojuj nebo utec!
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e tzv. vynorujici se dospélost: explorace vlastni identity, nestabilita provazejici hledani % \ \\%@
a prijimani novych roli, zamerovani na vlastni seberozvoj, Siroké spektrum moznosti g,,/ \ N
a nové pocitovand autonomie - necitime se ani jako adolescenti ale ani jako dospéli %‘
® typicky je narust povinnosti s durazem na vlastni zodpovednost

e nelehké vyvojove Ukoly, jako ziskani emocni a ekonomické nezavislosti na rodicich,

YL
e velmirozsahlé zmeny takrka ve vsech oblastech (Casto zmena bydliste, hospodareni s financnimi %& w

prostredky, stravovaci navyky, spankovy rezim, nové osoby, situace)




Specifika psy. zatéZe u student VS =

® Micek (1986): stresory v zivoté vysokosSkolaka

(a) Objektivni: vnéjsi prostredi (napr. dojizdeni), zivotosprava (napr. nedostatek spanku),
pracovni prostredi (napr. zkousky)

(b) Subjektivni: napr. strach, tzkost, beznadej, nesoustredenost, neschopnost relaxovat...

® nejv&tsistresor na VS - zkouskova situace (Kone&ny & Urbanovska, 2002)
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Zakladni
pristupy ke
snizeni stresu

(Drotarova & Drotarova, 2003)

« Stravovaci navyky

« Spanek a odpocinek

« Aktivni pohyb

« Socialni opora

« Kognitivni pristupy

A G » Spiritualita
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Jak relaxujete vy?




Relaxace

Relaxace = stav psychického i somatického uvolneni

Mimovolni (spontanni, nedmyslina - spanek)

/

Volni (uvédomélé cilené jednani za vyuziti rGznych relaxacnich technik, prostredkl a metod).

Relaxovany stav

= aktivace parasympatické vetve vegetativniho nervového systému, dochazi ke
zpomaleni a prohloubeni dechu, snizeni spotreby kysliku a vydeje kyslicniku uhlicitého.
Snizuje se krevni tlak a puls a zpomaluje se celkovy metabolismus. ZvySuje se produkce
nekterych neurotransmiterti, zejména serotoninu, ktery pozitivne ovliviiuje naladu i
pocity klidu a spokojenosti.. Jde o prirozeny protipol reakce tela na stres.




Zakladni relaxacni metody

e Na zakladé prace s télem (masaze, akupresura, reflexologie, joga)
e Na bazi dechovych cviéeni
e Relaxacné koncentraéni metody (Progresivni svalova relaxace, autogenni trénink, meditace, vSimavost)
PSR: https: / /www.youtube.com /watch?v=493mYfovYwO
AT: https:/ /www.youtube.com /watch?v=vIHRXy-2lvk
e RelaxaCne imaginativni metody
https: / /youtu.be /vS2x_MrQhmE
e Technologické postupy (floatacni tanky, senzoricka deprivace)

e Neckteré dalSi postupy (aromaterapie, relaxace pomoci hudby, relaxace pomoci tance)




Progresivni Hluboke Pozorovani
relaxace dychani pFirody

Opakované zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny
a povoluj svaly. a svuj dech pozoruij. nebo zvirata.

Imaginace Body scan
Predstav si klidné misto, Projdi si postupné
kde se citis bezpecné. vsechny casti sveho téla.
VyuZij svych predstav Vsimni si pocitd,
k uvolnéni. které v nich citis.

Tipy na "bleskovou" relaxaci:

e (ISmev
e teple dlane + srdicko

* masaz :)

Boxovaci pytel

Vybij svoje napéti Pust si zvuky -
a stres do polstare dést, Sumeéni lesa
i boxovaciho pytle. nebo more a dalsi.

#NEVIPUSTDUSI



Aplikace, co muzou pomoct:

v dechova cviceni,

Calm
relaxace
Ziji
dechova cviceni, Headspace

mizejici psani a malovani
nekolik meditaci




Priprava k

relaxaci:

« Klidné prostredi bez ruSivych elementu
« Primérena teplota
« Vhodna podlozka

« Vhodna relaxacni poloha
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Z.akladni
relaxacni
polohy

e V]|eze na zadech

« Vleze na brise
« poloha mexického povaleCe

« poloha spiciho vozky




Jak na co nejkvalitnéjsi relaxaci:

Prostredi:
PohodIné, prijemna teplota, bez rusicich vliv{
Je lepSi vypnout zvuky na telefonu, mlzZete zhasnout

Nacasovani:
Hledejte, az najdete, jaka denni doba je pro vas pro relaxaci ta pravd. MoZzna hned rdno, moznda v obédové pauze, mozna pred spanim.
Je to individudlni.

Délka:
Pokud teprve zacinate, bude vdm pravdépodobné trvat okolo 15-30 minut, neZ se vam podafi navodit relaxovany stav. Kdyz budete trénovat, midzete
ho dosdhnout mnohem rychleji. U kazdé techniky Vam to zabere jinak dlouho. Vy sami jste nejlepSim soudcem toho, jak dlouho relaxaci stravit.

Hudba:
Spousta lidi mé rédo relaxaci doprovazenou hudbou. Vyzvou pro vasi vlastni relaxacni rutinu je najit svou vlastni vnitfni ,hudbu a rytmus®, tak
aby vnéjSi hudba vasi relaxaci podpofila, nikoliv rusila.

Usinani:
Pokud u relaxace usnete, nic se nedéje. Pokud si ale chcete byt jisti, Ze nezaspite, nafid'te si budik, abyste mohli byt v klidu béhem relaxace.

Naslouchejte si:
Z poCatku muzZe byt relaxace velmi obtiznd, nenechte se odradit! Klidné preruste cviceni, ale zase to pozdéji zkuste. Naucite se to.
M{Ze to chvili trvat. To jak se citite vam dava zpétnou vazbu o vasem pokroku.




VSIMAVOST

mindfulness
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Vsimavost v buddhismu o2 o =
NS qw%

« rozvijena pod rdznymi ndazvy napfic rozlicnymi Skolami a teoriemi jiz vice nez dva a pul tisice let 7 X 4” ‘
J“Qﬂ

« Ve zkratce, je jeji misto v budhismu nasledujict: 4 mw

9@4\)

,Je zde vSudypritomné utrpeni,
ze kterého vede cesta,
a to tak, Ze prestaneme Ipét na nasich touhach,
Skrz pohlizeni do naseho nitra.*

« Plvodné palijsky vyraz sati, v sanskrtu smrti, v anglic¢tiné se uzivd mindfulness, v ¢estiné vSimavost, pripadné bdéla

pozornost.

. Ctyfi z&klady v&imavosti nab&daji k nahliZzentf: (a) téla, (b) pocitovani, (c) mysli a (d) pfedmé&td mysli.

V4 Ve

Tyto predmety jsou totiz neustale dostupné bezprostrednimu prozivani Cloveéka (Fryba, 1991 a Nyanaponika, 1995).

‘5%% Nyanatiloka, 2009 (Buddhova rozprava):

,EXistuje jedina cesta vedouci k dosazeni oCisténi, k prekonani trapeni a narku,
k ukonceni strasti a Zalu, k nastoupeni spravné cesty a k uskutecnéni nibbany,
a tu predstavuji ctyri podklady sati.*



Vsimavost v zapadni psychologii 0L

« Do evropského povédomi zacinaji mysSlenky buddhismu pronikat teprve v prbéhu 19. st., do zapadni psychologie
zhruba od pocatku 20. st. (Benda, 2007).

« Prvnim zdpadnim psychologem, ktery se buddhistickou naukou zajimal dGkladnéji byl C. G. Jung (Honzik, 2014).
Prvky buddhistické psychologie mlGzeme nalézt i u Freuda, ktery se zabyval technikou ,,volné se vznasejici
pozornosti®, kdy se mysl nezameéruje na zadny konkrétni cil, pouze nechadvame myslenky volné plynout.

« Po druhé svetové valce prispéli k Sireni buddhistickych mysSlenek nové nastupujici sméry humanistické a
transpersonalni psychologie, a povalecna svoboda v cestovani (Benda 2007).

« V 70. letech opadlo nekritické nadseni, a meditace se zaCala zkoumat védecky (Germer, 2016).
& Tim se objevuji i prvni snahy, zacClenit meditaci do terapie.

A « Jednim z prvnich systematickych terapeutickych programi pro péstovani vSimavosti byl
\ Mindfulness Based Stress Reduction, MBSR, amerického védce Jona Kabata-Zinna.




definice vSimavosti

~Vstmavost
je uvedomovant st,
jez vyvstava prostrednictvim umysiného soustredéni pozornosti
v pritomném okamziku a bez posuzovani

na zkusenost odhalujici se okamzik za okamzikem.”

- Jon Kabat-Zinn, 2003



Neurobiologie vStmavosti
o Sl

« Stejné jako u meditace obecne, i u meditace vsimavosti byl prokazan

% ﬁ/1%® 7
ﬁm "" efekt dlouhodobych strukturalnich a funkcnich zmen mozku
A RS

(Treadway & Lazar, 2009), ato v prvé rade v oblastech, které se
podileji na:

e pOozornosti,

« exekutivnich funkcich

« a emocni requlaci (predevsim oblast pro interoceptivni uvedomovani si
subjektivnich pocitl).



Po cem sahnout, pokud vas zajima vic?

SON KABAT-ZINN

+ komplexne;jsi, spis odborne;jsi
- drazsi, slozit€jsi Cteni, hodné dlouha

Lranny I:'-E'm:l'ﬂtl

VsSimavs

Jak najit klid v uspédmnéh:

+ pochopitelné€jsi, "pro kazdeho", je k ni CD
s meditacemi (velka vyhoda)
- neni tak komplexni



Dekuii!

Prostor pro vase dotazy:

,Rozvijejte vSimavost, jako kdyby na tom zavisel vas zivot,

a on v mnoha ohledech skutecné zavist,
protoze teprve potom budete schopni zit svilj vzacny Zivot

naplno a nespoutane.”
- M. Williams, D. Penman



Zdroje:

Arnett, J. J. (2000). Emerging adulthood: a theory of development from the late teens through the twenties [Online]. American Psychologist, 55(5), 469-480.
http://doi.org/10.1037//0003-066X.55.5.469

Benda, J. (2007). V§imavost v psychologickém vyzkumu a v klinické praxi. Ceskoslovensk& psychologie, 51(2), 129-140.

Drotarova, E., & Drotarova, L. (2003). Relaxacni metody: mala encyklopedie : [jak zvladat stres]. Praha: Epocha.

Fryba, M., & Hoskovec, J. (1991). Abhidhamma: zaklady meditativni psychoterapie a psychohygieny. Stratos.

Germer, C., Siegel, R. D., & Fulton, P. R. (Eds.). (2016). Mindfulness and psychotherapy. Guilford Publications.
https://nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky/

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present, and Future [Online]. Clinical Psychology: Science And Practice, 10(2), 144-156.
http://doi.org/10.1093/clipsy.bpg016

KFivohlavy, J. (1994). Jak zvladat stres. Praha: Grada Avicenum.

Linhartovd, D. (2008). VysokoSkolska psychologie. Mendelova zemedélska a lesnickd univerzita v Brné.

Micek, L. (1986). DuSevni hygiena: vysokosSkolska ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru psychologie (2. vyd). Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.
Nyanatiloka, & Thera, N. (2009). Buddhisticky slovnik: pfirucka buddhistickych pojm0 a nauky. DharmaGaia.

Nyanatiloka. (1993). Slovo Buddhovo: Nyanatiloka. Stratos.

Ri¢an, P. (2004). Cesta Zivotem. 2. vyd. Praha. Portal, 4004, 390.

Selye, H. (1966). Zivot a stres. Bratislava: Obzor.

Schwartz, Andrew E. Guided imagery for groups: fifty visualizations that promote relaxation, problem-solving, creativity, and well-being. Duluth, Minn.: Whole
Person Associates, c1995. ISBN 1570250669.

Slavik, M. (2012). VysokoSkolska pedagogika; Pro odborné vzdélavani. Higher education pedagogy. For vocational training). Praha: Grada Publishing as, 1.
Somerlikova, K., & Salaba, J. (2018). Subjektivni hodnoceni vlastniho zdravi studenty vybranych vysokych Skol. Hygiena, 63(4), 129-134. doi: 0.21101/hygiena.al704.
Treadway, M. T., & Lazar, S. W. (2009). The neurobiology of mindfulness. In Clinical handbook of mindfulness (pp. 45-57). Springer, New York, NY.



