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* Povinna ucast 80 % + aktivita + ukoly na seminare - zapocet

* Ukoly ve formé pfipravy na daldi seminaF nebo dokument(, které je nutné odevzdat do IS ve
stanoveném terminu! (tj. urCitou dobu pred dalSim seminarem)

* PInéni ukoll ze seminard s absenci individualné dle domluvy
* neplati ,,nebyl jsem na seminari - nemam ukol“ apod.

* Témata a forma vyuky dle domluvy ©

* Pristup na internet?



Napli hodin?

Praktické opakovani z prednasek? Diskuze o tématech z prednasek?
* Sebepoznani, psychodiagnostika?

Témata navic?
* Napf. specifika pfi praci s urcitou skupinou klientt

Modelové situace?
* Napf. nacvik situaci s klienty, nacvik asertivni komunikace aj.

Relaxace
Imaginace
Sebepoznani Socialni Vunerabilita e Sugesce
Autoregulace opora Resilience ? ?(UST'ij ravi T
Zlozvyky (zranitelnost a . valitapzivota
odolnost) Adaptace
Casovy stres Rizikové a
Prokrastinace protektivni
Stres Time management Syndrom faktory Pozitivni a
Zvladani stresu vyhofeni Psychosomatika ve vztahu ke negativni
(burnout) Vztah téla a zdravi a nemoci myZleni

mysli



Chovanim ke zdravi — individualni zivotni
sty

e Zlozvyky

* Nezadouci chovani

* Nevhodny navyk vznikajici na principu
dynamického stereotypu

* poskozuje jedince na zdravi nebo ztézuje
jeho zapojeni do kolektivu

* Prinasi nevyhody, diskomfort, socialni
izolaci, ...

* Vznikaji v rizném véku i situacich -
nespravnou vychovou, nadmérnym

zatizenim organismu, ... & ovlivnéni na
mnoha urovnich Source: Dahlgren and Whitehead, 1991




Odstraneni zlozvyku (obecné)

1) Zlozvyk si uvédomit a prijmout jej

2) Zkoumat situace spojené se zlozvykem
* Kdy se objevuje?
* Co ho spousti?

3) Resit priciny
4) Zacit s odvykanim zlozvyku

5) Trénovat sebeuvédoméni a vSimavost



Odstraneni zlozvyku (obecné)

* Prosté nepouzivani
* Nahlé preruseni —riziko abstinencnich priznak
* Metoda interference
* Vypéstovani nové reakce na stary podnét, napr. , kava + cigareta” - , kava plus kfizovka“

Metoda socialni napodoby

. Pcb)hyb ve spolecnosti, kde se ,to nedéla”, napr. nadmeérné piti alkoholu - spolecnost
abtinentd

Metoda pozitivnhiho vzoru
* Vzor bez zlozvyku - mame tendence napodobovat vzor (,liking” aj.)

Metoda presyceni
* Vytvoreni odporu proti Cinnosti

Metoda pomalych krok
* Postupné odvykani



Princip SMART

 Vlastnosti spravné nastaveného cile:

* Specificky  Specific, spezifisch

* Méritelny * Measureable, messbar
* Akceptovatelny = dosazitelny  Attainable, erreichbar
* Relevantni * Relevant

* Terminovany * Time bound, terminiert

s
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Ukol &.1 - management zlozvyku

* \lyberte jeden Vas realny zlozvyk tykajici se chovani spojeného se zdravim, na jehoz redukci
budeme spolecné pracovat

* Priklady: Chodim pozdé spat, malo se hybu, nedorzuji pitny rezim, nejim pravideneé...
* |dealné takovy, aby pro Vas bylo v poradku jej sdilet s ostatnimi v seminari

* Vytvorte individualni plan, jakym se béhem semestru chcete se zlozvykem vyporadavat. Plan by
meél zahrnovat ,,analyzu” zlozvyku a byt dostatecné konkrétni.

* Doba realizace (= doba, na kterou planovat): 6 tydnl

* Forma je na vas (Word, tuzka + papir, obrazky aj.)



Ukol &.1 - management zlozvyku

e Alternativa
e Spoluprace ve dvojici

Prvni verzi odevzdejte do IS nejpozdéji do pondéli, 24.2.2020.

— Self management

3 —i
¢ e
. /ré, \ \

& A ]\\,
b"-g,u’ “u i ¥
\. A .



Nékdo rika: Zvyk je zelezna kosile.
Ja pridavam: Zlozvyk ocelova.
(Max Kasparu)

Dekuji za pozornost.



