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Psychosomatika

e puUvod ve starovékeé rectiné

e psyché - duse Ci mysl, pozdéji psychika

e Soma - télo

e zabyva se souvislostmi mezi stavy tela a duse

e zdravy clovek = psychofyziologicka
rovhovaha/homeostaza

* nemocny Clovék = psychofyziologicka
nerovnovaha/porusena homeostaza

e Psychika a télo jsou v neustale interakci

Psychosomaticka péce = celostni (holisticky)pohled na
cloveka

NAZEV PREZENTACE | DATUM



iy TECHNICKA UNIVERZITA V LIBERCI
\A/ Fa otnickyck

Hlstorlcky pohled na
psychosomatickou interakci

* Pravéek - nerozlisuje psychickou a télesnou nemoc
(Trepanace lebky — vypuzeni zlych ducht )
+ Starovéké civilizace (Babylén, Recko, Rim)

— ,holisticky“ pristup k onemocnéni. Hippokrates
— nemoc zahrnuje jak dusi, tak télo cloveka

Stredovék — ,holisticky” pristup k nemoci v souladu s virou
a kulturou

* Obdobirenesance — odmitnuti jednoty duse a téla
e 17. stol. — Kartesiansky dualismus — René Descartes

e 19. stol. — popreni modelu kartesianského dualismu
— Sigmund Freud — neuvédomovany prvek
e 20. stol. - vyvoj psychosomatickych  terapii

( autogenni trénink)
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Psychosomaticka reakce

* Je bézna u kazdého c¢lovéka
e Vnitrni prozivani soucasné reakce nasi psychiky a
naseho téla (napf. osobni vnimani Uzkosti)

* Boj nebo uUnik (poplachova reakce) — primitivni reakce
vznikajici pri potrebé uprchnuti nebo boje s
protivnikem

 (Opakovana, neucelna reakce boj nebo Unik v dnesnim
kazdodennim zivoté se stava reakci nezdravou

* Fyziologické zmény Casto vyvolavané reakci boj nebo
unik a trvajici delsi dobu, mohou vazné ohrozit zdravi

 Psychosomatické choroby = psychosomatozy
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Psychosomatické interakce

* Meditace — pozitivni vnimani , stav odpocinku

 Hypnodza — slovni instrukce ovlivnujici
psychiku, mohou vyvolat télesné zmény

* Lechtani— nelze provést sam na sobé

* Apatie — psychicka rezignace,
charakterizovana nedostatkem citu nebo
emoci a zajmu o okoli. Casto mezi pacienty
odd. nasledné péce. Muze vést az ke smrti
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“0Osobnost a vznik psychosomatickych
poruch

* RUzné typy nachylnosti k nemocem — zaleZi na postoji k
dané situaci

* Nejvice ohrozeni jsou: - introverti, hiife projevujici své
city - lidé podléhdjici casto depresim a anxidoznim
stavim - lidé s pocity ménécennosti a negativnim
vztah k sobé samému - lidé se sklonem k
perfekcionismu - lidé s prehnanym zajmem o své
zdravi - lidé s nejistymi vazbami (horsi regulace stresu)
- lidé s prozitymi traumaty v détstvi - lidé ve stari
(podnétova chudoba s obratem pozornosti k vlastnimu
fungovani téla) - nenauceni se prekonavat tézkosti
(silna vegetativni reakce pfri stresu nebo zivotnich
obtizich)
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Stres

\'@v 4

* , Stres prinasi ohrozeni pohody a zahrnuje

neprijatelné emoce.” (Richard Lazarus, 1975)

 ,Stres je stav: projevuje se specifickym
syndromem, ktery sestava ze vsSech

nespecificky  navozenych  zmén  uvnitr

biologického systému.” (Hans Selye, 1978)
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Stres

* Poprvé definoval Hans Selye - suma vsech adaptacnich
reakci biologického systému, které byly spustény
nespecifickou noxou

 Tisnovy stav organismu, kdy je nucen uplatnit
mimoradné zpusoby vyrovnani se

* Je télesna a dusevni reakce na podnéty (tzv. stresory),
které vnimame jako neprimeéerené Ci ohrozujici

e Jde o vnitrni odpoveéd organismu na vnejsi zatez

 V psychologii — nadmérna zatéz unikového druhu
vedouci k trvalé stresové reakci, Ustici v tkanové

poskozeni, k poruse adreno-kortikalnich funkci a
psychosomatickym porucham
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Eustres

e Stres s pozitivhimi ucinky
(svatba..)

e Nemusi mit skodlivé
dusledky

 Ma znacny adaptacni
vyznam

* Slouzi jako vyzva a
motivace (zpUsobuje
vzruseni, zlepsSuje nase
vystupovani, zvysuje
kvalitu zivota)

Distres

Stres s negativnimi ucinky
na cloveka

Chapan jako nadlimitni
psychicka zatéz, ktera je
nad Urovni zatezi
obvyklych

Pri dlouhodobém
plUsobeni dojde k
poskozeni zdravi
Zvysuje napéti, muze
skoncCit syndromem
vyhoreni a depresi
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Stresory

* Stresory — Cinitelé nebo faktory, které stimuluji
adaptacni kapacity jednotlivce a kladou na néj
pozadavky, které ve svém dusledku mohou
vyustit ve stresovou reakci a nemoc

[ L]
- H N
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Typy stresoru zpusobujici nemoc

e genetické faktory

e fyzikalni a chemickeé faktory
 mikroorganismy a paraziti
* psychologické faktory

e Kkulturni faktory

e Sok z budoucnosti

* migrace

* ekologickeé faktory

e faktory zameéstnani

e vyhoreni

e socialni podminky
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Faktory ovliviujici reakce na stresory

* Samotny stresor — jak rychle so objevi, jak dlouho trva,
zda se objevi izolované nebo v kombinaci s jinymi
stresory

* Hranice unosnosti a potencialu jedince pro zvladani
stresu — zavislost na genetické konstituce jedince, typu
osobnosti, stavu télesného a dusevniho zdravi, zvladani
stresovych situaci v minulosti, socialnim systému,
opore od rodiny a okoli

e Urcite stresory majici pro jednotlivce vétsi vyznam
nez pro ostatni lidi — dUsledek individualniho zazemi
jedince, prostredi a uznavanych hodnot
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Pusobeni stresu

* Kdykoliv se lidé setkaji se stresem pokouseji se na
néj adaptovat

e Jakykoliv druh stresoru je sam o sobé zdrojem
novych stresoru

e Zadny jednotlivy stresor sdm o sobé& neni
soucasnée jak nutny, tak postacujici aby zpusobil
nemoc

* Existuji stresory , které jsou bud silné nebo
protrahované, ze mohou prilezitostné premoci
adaptacni schopnosti i nejlépe prizpusobeného
jedince.
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Vyznam stresu

Ve

 Upozornuje télo na blizici se nebezpeci Ci

hrozbu
* Uvadi télo do stavu pohotovosti

 Udrzuje télo ve stavu pohotovosti, dokud

nebezpeci nepomine
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Alarmuijici reakce

* Rychla mobilizace sil pro odvraceni stresu

* Dochazi k excitaci sympatické soustavy, drenée
a pozdéji kury nadledvin

* Vlyplavuje se adrenalin a noradrenalin, aktivuje
se sympatikus

* Dusledky - zuzeni cév v kuzi, - zrychlovani tepu
srdce - zrychleni dechu - zvySeni napéti
kosterniho svalstva a zasoby krve v ném - snizeni
napéeti hladkého svalstva traviciho traktu -
rozsSireni zornic - odkrveni prstu - husi kuze
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Stav rezistence

* Dlouhotrvajici aktivizace adaptace — organismus si
adaptacnimi mechanismy na stresujici faktor zvyka

e Zesiluje se utlumova slozka

* ZvySeni Cinnosti predniho laloku hypofyzy a kury
nadledvin

* Uvolnuje se adrenokortikotropni hormon a kortizol
 Dochazi k mobilizaci energie

* Organismus neekonomicky vyuziva energetickych
zasob
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Stav vycerpani

* Charakterizovan celkovym vycerpanim
a selhanim adaptacnich obrannych schopnosti

organismu

* Vede k rozvoji ruznych onemocnéni,
patologickym zménam v organismu,

eventualné az k smrti
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Psychosomatické disledky
opakovaného stresu

* PretéZovani psychiky i télesnych systému
 Problémy ve vztazich s druhymi

e Psychické poruchy — deprese, uzkostné stavy, vyCerpanost, sexualni
problémy

* Psychosomaticka onemocnéni — obezita, boleti hlavy, bolesti
patere, zvyseny TK, DM, zazivaci potize, viedova choroba
gastroduodena, ischias, snizeni imunity, nemocnost na banalni
infekce

e Zmeény organismu pri stresu
* Fyziologické zmeény

e Zmeény v emocich

e Zmény v chovani

e Zmény v mysleni
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Fyziologické Zmeny pri stresu

* Hladina cholesterolu — energeticky vyde;
e Zahusténi krve - krvaceni

* Presun krve ze zaludku a kuze do svalu

e Zlepseni zraku, sluchu, hmatu

* Bronchodilatace, zrychleni dechu

* Uvolnovani endorfint — bolesti

* Redukce pohlavnich hormonu
 Tepoveé frekvence, TK
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Emocni zmény pri stresu

Akutni pfiznaky

* Pocity vzruseni, nervozity
* Nesoustredéni

e Pochybovani o sobé samém

 Mysleni je zrychlené, rozbihavé

* Negativni myslenky

* Chronické priznaky

 Predrazdénost

* Poruchy koncentrace

* Pocity ménécennosti, bezmoci, osamelosti
* Depresivita

 Nepruznost
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Zmeny mysleni pri stresu
e Délani si starosti“
* Katastrofické scénare
* Automatické negativni mysleni

e Katastrofické myslenky
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Zmeny v chovani

* Podrazdénost, zvysovani hlasu, hnévivost,
vzteklost, vriskani

* Plactivost

e Zapometlivost

* Obvinovani druhych, sekyrovani druhych
* Netrpélivost

* Agitovanost

* Nutkavé prejidani, koureni

* Oddalovani neprijemné cCinnosti
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Druhy stresoru

e Vztahové
* Pracovni a vykonové stresory
* Souvisejici se zivotnim stylem

* Nemoci a handicapy
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Odolnost vuci stresu

* Odolnost vUci psychosocialni zatézi souvisi z
psychologického hlediska se tremi okruhy

* Rodinné zazemi

e Urcité osobnostni charakteristiky

e Zpusob reseni dané svizelné situace
* Efektivhost odolnosti je ovlivhovana
* Vrozenymi faktory

 Naucenymi faktory
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Vrozené faktory odolnosti vuci stresu

* Temperament

* Pocit bezpeci ziskany v détstvi
* Pevnost struktury osobnosti

* Autonomie

* I|dentita

e Autenticita
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Naucené faktory odolnosti vuci stresu

* Postoje

e Zivotni styl

* Hodnotovy systém
* Predsudky

* Stereotypy

e Kognitivni styl tj. styl mysleni, hodnoceni a
postoju k sobé, k druhym lidem a ke svétu
vubec
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Vliv mysleni na rozvoj stresové reakce

* VVWyznamny vliv na vnitrni zpracovani udalosti maji
kognitivhi schémata

* Je to nase hlubsi predstava, jak maji ¢i nemaji
Veci vypadat, co je spravné a co nikoliv

* Je hlubokym zivotnim nastavenim, automaticky
hodnotici , software” ziskany zejména v détstvi
(zdroj tzv. kognitivnich omylu)

 Clovék na udalosti reaguje podle toho, jaky jim
dava vyznam, jak je interpretuje. Pokud je
interpretace iracionalni, muze i po neutralni
udalosti nasledovat stresova situace
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Lazarusuv model stresu

e Stres a jeho zvladani jsou procesy nikoliv udalosti.
Oboji se casem meéni. V procesu zvladani stresu se
Clovék prizpusobuje, stejné tak jako se prizplsobuje
pozadavkim Ci stresorim

* Lazarusova koncepce stresu zdurazriuje zmény
charakteru zivota tzn.

* Prozivani (vhimani) pozadavkl nebo stresor se méni s
kazdou novou informaci

* Jakmile jednou zacaly aktivity nutné pro zvladani urcité
stresoveé situace, clovék musi pokazdé znovu a znovu
prehodnotit tuto situaci, protoze jeho adaptacni reakce
se meni

NAZEV PREZENTACE | DATUM NEE



iy TECHNICKA UNIVERZITA "ur' LIBERCI
\A/ Fa otnickyct

PFikIady postolu které vedou ke
stresu

* Jsem bezcenny, zly, selhavajici, k nicemu...

 Kdyby lidé poznali jaky doopravdy jsem, odmitli by mé
 Musim dokonaly, perfektni, jinak jsem bezcenny

* Nikdy nesmim vypadat hloupé

e VSichni m musi mit vzdy radi

* Musim byt v Zivoté stale stastny a v pohodé

* Nikdy nemam mit uzkost a napéti

 Pokud udélam chybu, znamena to, ze jsem k nicemu

* Nemuzu Zit bez blizkého partnera

 Pokud se mnou nékdo nesouhlasi, znamena to, ze mé
nema rad
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Metody zvladani stresu

Zameéreni na stresovy podnét
Zamereni na stresovou reakci

relaxacni techniky, kognitivni strategie, télesné aktivity,
vyuziti socialnich vztahu, socialni opora, sdileni, relaxacni
aktivity a emocni uvolnéni pri zméné zivotniho stylu

Zameéreni na osobni, individualni podil cloveka na vzniku
stresu

Metody a techniky psychohygieny

Autogenni trénink, relaxace, meditace, imaginace,
hypnoza, dechové cviceni, techniky navozujici zmény
predstavy v mysli, pozitivni mysleni, strecink, techniky
vedouci k somatickému uklidnéni, Jacobsonova progresivni
relaxace, fyzické cviceni, zdrava zivotosprava
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Dékuji za pozornost
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