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1) Co mate radi? Naptr. véc, ¢innost, misto (i vice).

2) Jaky aspekt zdravého zivotniho stylu nemate radi,
nesnasite, déla vam problém...?






Mar. et Mgr. Vladka Tomkova

uco 438749

Organizace vyuky

B 438749@mail.muni.cz
* Prednasky
* U&ast nepovinna
e Aktivita

 Sylabus
 Studijni materialy

e Ukonceni
* Semestralni projekt: management zlozvyku

e Zaverecny test v Isu
* Otevrené i uzaviené otazky, upresnéni v pribéhu semestru



Organizace vyuky: ,Uprednostnuiji
spise..."

@ Interaktivni formu vyuky - prednasku s
diskuzi, zapojeni studentd, sdileni zku...
& Viklad bez interakce
& obaoji
‘_‘ @ Anijeden z extréemu; vyklad Iatky, se

zapojenim studentd i sdilenim zkugen. ..

@ neco mezi, akorat co nejmene ukolu "na
doma” Zz duvodu povinnosti spojenych. ..

& mam rada spise interaktivni formu, ale...
@ Sdileni Vasich viastnich zkusenosti, p. ..




Organizace vyuky: ,Zajima me spise...

A

@ FPsychologie sportu

@ Psychologie zdravi

O Chboje stejné

& MNemam jasnou predstavu, co je napini
Ps. sportu/zdravi

14



O ¢em budeme mluvit

Mobilni aplikace a zdravi

Psychosomatika

Relaxace, imaginace

Socialni opora

Stres a zvladani stresu
Syndrom vyhoreni

Zlozvyky

Zdravy a nezdravy Zivotni styl
Agrese a agresivita ve sportu
Lateralita ve sportu

imposter syndrom

0
Sebepoznani Socialni
Autoregulace opora
Zlozvyky
Casovy stres
Prokrastinace
Stres Time management

Zvladani stresu

7(31.8%)
11 (50 %)
18 (81,8 %)
15 (68.2 %)
5 (22,7 %)
20 (90,9 %
18 (81,8 %)
9 (40,9 %)
9 (40,9 %)
9 (40,9 %)
5 (22,7 %)
15 (68,2 %)
1(4,5 %)
) 10 20
Vunerabilita o ’
Resilience ' Dusevni zdravi
(zranitelnost a . Kvalita Zivota
odolnost) Adaptace
Rizikové a
protektivni
Syndrom faktory
vyhotreni Psychosomatika e vl e
(burnout) Vztah téla a zdravi a nemoci

mysli

Relaxace
Imaginace
Sugesce
Autosugesce

Pozitivni a
negativni
mysleni



O ¢cem budeme mluvit — vase témata

* Komunikace s pacienty/klienty

* Motivace ke zmeéneé zivotniho stylu

* Deti
e Déti s disociativni motorickou poruchou
* Déti s vrozenou vyvojovou vadou

* Rodice
* Handicap, tézka nemoc, zranéni



Semestralni ukol: 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, nedodrzuji pitny rezim, nejim pravidelné...
* |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): 2 mésice

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



Semestralni ukol: management
zlozvyku

Prvni verzi odevzdejte do IS nejpozdéji do nedéle, 14.3.2021.
Odevzdavejte vzdy do prislusné odevzdavarny

Self management ‘




Dekuji za pozornost.

. SPORTS
- PSYCHOLOGIST

"I m sick and fired o%'.i;'.e:'r\g k:'cl;é;! around
all the time!



