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Cilem tohoto kurzu je uvedeni do Siroké problematiky dusevni hygieny
formou prednasek, diskuzi a praktickych cviceni (zejm. ukazek relaxacnich
technik).

Organizace vyuky

Vyuka bude probihat formou prednadek (90min / 14 dni) a seminafd (90
min / 14 dni). Pfednasky jsou spolec¢né pro vSechny studenty, seminare
jsou dé&lené do 2-3 skupin (podle po¢tu pfihld&enych studentd).

Tematické okruhy

1. Dusevni hygiena jako obor. Stres, relaxace
Podminky absolvovani pfedmétu. Pojeti a vyznam DH. Normativni vs. experiencialni pFistup.
Fyziologické a psychologické pojeti stresu, stresory. Relaxace

2. Seminar: Psychosomatické souvislosti

3. Adaptace, copingové strategie
Zakladni copingové strategie, osobnostni styly zviadani (chovani typu ABC, nezdolnost ad.)

4. Seminar: Emoce a mysleni
IIpFinést vypracovany prvni tkol

5. DusSevni hygiena prace
Pozornost, vykonnost, time management, workoholismus, syndrom vyhoreni,
nezaméstnanost

6. Seminar: Dusevni hygiena a studium
IIpFinést vypracovany druhy ukol

7. Komunikace, mezilidské vztahy
Vyjadfovani citl, poskytovani zpétnych informaci, asertivita jako ndstroj, interpersonalni
orientace, pomahani

8. Seminar: Normalita a dusevni zdravi
IIprinést vypracovany treti kol

9. Rozhodovani a sebevychova
Intuitivni a racionalni rozhodovani, faze a techniky rozhodovani. Odstrariovani zlozvykd,
utvéfeni charakterovych rysd, vile, paradoxni cesta zmény

10. Seminar: Sebepoznani

11 Zivotni smysl a Stésti
Hodnoty, dva mody existence podle Fromma, pozitivni psychologie (Csikszentmihalyiho flow-
fenomén, Seligmanova psychologie Stésti), mody naplnéni podle Coana



12. Seminar: Ukazka cviceni jogy
Podminky pro absolvovani predmétu
> Géast - minimalné 4 ze 6 seminard

> prubé&zné odevzdavani 3 pisemnych uakoll, které budou slouZit
jako podklad pro seminarni diskuze. Minimalni rozsah jednoho Ukolu
je 1,5 normostrany (tj. 2700 znak( v¢&. mezer), ale budete-li chtit
dané téma zpracovat dikladné&ji, skuteény rozsah bude zfejmé vétsi.
Vypracovany ukol vzdy v pisemné podobé prinesete na seminar, k
némuz se vztahuje (viz rozpis témat). PFesné zadani Gkold viz nize

> zapocéet bude udélen na zakladé prezence, odevzdanych Ukold a
aktivni Gcasti na seminarich

Zadani ukold

| Prvni Ukol: Jak zvldddm své emoce? |

Dulezité je nejdiive pochopit tuto otdzku. Otazka ,jak" zde totiZz neni
myslena jako ,jak dobFe", ale ,jakym zplsobem®". Vyberte si jednu
z nasledujicich skupin emoci (tu, kterd vas néjakym zplsobem nejvice
oslovuje):

« strach, Uzkost

» zlost, vztek, agresivni impulzy

» smutek, deprese

Zamyslete se nad tim, jak tyto vybrané emoce ovliviuji vasi dusevni
rovnovahu a jakou roli maji ve vasem Zivoté. Z toho vyjdéte a popiste,
jakymi zpUsoby s t&mito emocemi zachazite (nebo ony s vdmi), jakymi
zpUsoby je zvladdate. Praveé téchto zplsobl se bude tykat seminaf.

| Druhy Ukol: Co mi pomd&hd pfi studiu? |

Tento Ukol navazuje na prednasku o dusevni hygiené prace a dotyka se
dusevni hygieny vaseho studia. Napiste, co vam pomaha ve studiu. Své
Uvahy muzZete strukturovat podle nasledujici osnovy:

+ V jakém prostredi se vam nejlépe uci? (misto, zvukova kulisa,...)

« Jak si organizujete Cas vénovany studiu? Kolik ¢asu vénujete
jednotlivym studijnim povinnostem? V jakou dobu se vam nejlépe
uci?

+ Mate néjaky systém v uceni? Nebo se snazite néjaky vytvorit?

« Co je pro vas nejlepsi formou relaxace? Cim vyvaZzujete studijni
zatéz?

» Jak sebe sama motivujete ke studiu? Kdy vas studium bavi?

Tento Ukol, ma-li byt vypracovan poctivé, vyzaduje, abyste si nejdrive
né&jakou dobu v&imali svych studijnich navykd a zvyklosti, zplsobu, jakym
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organizujete svuj Cas. Doprejte si toto obdobi pozorovani, nez se pustite
do samotného pisemného zpracovani ukolu.

| Treti Ukol: Co to znamend byt normalni? |

Otazka v zadani je sama o sobé vymluvna. Pokuste se formulovat kritéria

dusSevniho zdravi. Co to pro vas znamena byt normalni a dusevné zdravy?
[e] 7 v

Je to konec koncu totez?
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zivota. Praha: Argo.
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