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Struktura léčených pacientů 

v psychiatrických 

ambulancích dle dg.  



Bio (hmotný 
organismus) 

Psycho 
(prožívání, 

cítění, emoce) 

Socio 
(mezilidské 

vztahy) 

Spirituální 
(přesahová, 
duchovní) 



Jak lze reagovat na stres? 

- Podrážděnost 

- Agrese 

- Zloba  

- Úzkost 

- Strach 

- Vyhýbání se 

- Disociace  

- Deprese  

- Stud   

- "Zastydnutí

" 

- Vyhýbání se 

konfliktu 

- Upřednostňování 

druhých před sebou 

- Neschopnost 

nastavit si hranice 



(překlad Píšová, 2019) 

www.archivbezeckaskola.cz 



Lepší cirkulace 

krve a lymfy 

Lepší svalový 

tonus 

Silnější 

imunitní 

systém 

Zvýšené sebevědomí 

a pocit pohody 

Uvolňování endorfinů - 

lepší nálada, 

menší bolesti 

Nižší riziko kvch a 

vysokého tlaku 

 Imunitní systém 

Redukce zánětu, nižší 

riziko věkem 

podmíněných nemocí 

Snížení hladiny glukózy, 

nižší riziko inzulínové 

rezistence 

Snížení hladiny 

stresu 

Klidnější a hlubší 

spánek 

Lepší svalový tonus, 

zdravější kosti 



Význam pohybové aktivity v péče o 
sebe 

• Raglin (1990) - 20 – 40 minut aerobní aktivity vede 
ke zlepšení stavu úzkosti - účinek přetrvává ještě 
několik hodin po cvičení - účinek je závislý na 
dávce (+/-) 

• Chen et al. (2015) - dvě skupiny pacientů - 
sportující (3x týdně 40 min/12 týdnů) vs. pacienti s 
domácí péčí - významné snížení míry úzkosti a 
deprese 

• Babyak et al. (2000) signifikantní změny v oblasti 
deprese v rámci 10 měsíčního programu aerobní 
zátěže 

 



HRV(VSF) 

• Ukazatel proměnlivosti 
srdečního tepu 

• Vyšší variabilita = 
odpočinek, trávení, celková 
kondice a regenerace 

• Nižší variabilita = boj x 
útěk, stres, nemoc, 
přetrénování 

• Sympatikus vs. 
Parasympatikus -> HRV = 
zástupná veličina poměru 



Krátkodobě snižuje HRV 

- Alkohol 

- Nemoc 

- Cvičení 

- Stres 

- Nekvalitní spánek 

 

Dlouhodobě snižuje HRV 

- Stáří 

- Chronický zánět 

- Vyhoření 

- Nedostatek pohybu 

- Chronický nedostatek spánku 

- Přetrénování  

 

 

Krátkodobě zvyšuje HRV 

- Lepší spánek 

- Dechová cvičení  

- Teplá s studená terapie  

- Přerušovaný půst 

- Práce s tělesným napětím 

Dlouhodobě zvyšuje HRV 

- Aerobní cvičení 

- Práce se stresem  

- Abstinence 

- Rovnoměrná práce s tělesnou 

zátěží 



"Válka o mozek" 
Dumay & Gaskell, 2005 



Nedostatek spánku 

X 

Aktivita sympatiku 

Kortizol 

X 

Vyšší KT 

Narušení paměťových 

stop 

Sporný efekt léků na 

spaní (Zolpidem) 
Narušení motorických 

schopností 





Defaultní síť 

- Aktivní v době, kdy 

neřešíme na cíl 

zaměřený úkol. 

- Soustředíme se na sebe 

a na své prožitky, 

vzpomínky, představy. 

- Pomáhá k uvědomování 

si sebe sama. 

Schopnost vcítění se do 

druhých. 

- Aktivní ve stavu klidu, 

kdy nevěnujeme 

pozornost svému okolí. 

Salientní síť 

- Zaměřena na nové, 

nápadné či významné 

podněty. 

- Říká, co je pro nás 

důležité. 

- Ve vztahu k informacím 

z těla rozhoduje čemu 

dá pozornost. 

 

 

Centrální 

exekutivní síť 
- Regulace a řízení pozornosti, 

pracovní paměti a myšlení 

- Aktivována při náročnějších 

činnostech. 

- Je-li aktivní defaultní síť je 

utlumena. 



Koncept 
mindfulnes
s 

• Satipatthána suta – Slovo Buddhovo: 

„A jak pobývá žák při sledování těla v těle?“ 

„Tak všímavě nadechuje a všímavě vydechuje. Když dlouze 
nadechuje, rozpoznává „nadechuji dlouze,“ když dlouze 
vydechuje, rozpoznává „vydechuji dlouze,“ když krátce 
nadechuje, rozpoznává „nadechuji krátce,“ když krátce 
vydechuje, rozpoznává „vydechuji krátce.“ 

 



Mindfulness 

• Mindfulness (všímavost) = proces 
otevřeného pozorování s vědomím 
prožitku současného okamžiku 
(Creswell, 2017) 

• Pozastavení všech způsobů 
interpretace zkušenosti a péče o vlastní 
zkušenost, jak se prezentuje tady a 
teď. 

 

• MBSR (Mindfulness-based stress 
reduction) 

• 8týdenní program snižování stresu 

• Týdenní lekce (2-2,5 hod.) s 
vyškoleným učitelem 

• Každodenní praxe s audionahrávkou 
(45 min/den) 

• V 6. týdnu celodenní cvičení v ústraní 

• Původní program pro pacienty s 
chronickou bolestí 
 

 

 



Mindfulness a péče o duševní 
zdraví 
• Fyzické zdraví  

• Podpoření relaxace, větší tělesné uvědomění, snížení fyzické bolesti, lepší reakce imunitního systému 

• Bolest – Garland et al. (2014) – účinek 8týdenního programu na subjektivní vnímání bolesti; Morome et 
al. (2016) – snížení subjektivního vnímání bolesti bederní páteře. 

• Imunitní systém – Malarkey et al. (2013) – vliv 8 týdenního programu na snížení prozánětlivých 
ukazatelů v krvi; Creswell et al. (2016) – regulace Interleukinu 6 vlivem cvičení. 

 

 

• Duševní zdraví 

• Longitudinální výzkum deprese prokazuje v období 12 měsíců – 2 roky snížení relapsu o 50 % 

• Arch a Ayers (2013) – MBSR pomáhá redukovat příznaky středně těžké a těžké dysforie 

• Poslusny et al. (2015) – MBSR snižuje subjektivní hodnocení příznaky PTSD 

• Hoge et al. (2014) – snižuje příznaky generalizované úzkostné poruchy 

 



Všech pět pohromadě Vědomá chůze 

„Zásed“ „Krabicový dech“ 
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