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Anotace

Cil tohoto predmétu je predevsim prakticky: nabidnout prostor pro sebepoznavani a sdileni zkusenosti,
podnitit otevienost k novym zkusenostem a k hledani svych vlastnich cest a zplsobl dusevni hygieny.
Predmét je postaven na proZitkovém pristupu k dusevni hygiené a vyuziva praktickych cviceni (nacvik
relaxaCnich technik apod.), reflektovaného proZitku a diskuzi. Teoretické vstupy jsou zafazovany tak,
aby podporily prakticky cil predmétu. Vzhledem k tomu, Ze Gcinnost nabizenych postupl zavisi na
jejich systematickém uplatfiovani, budou studujici vedeni k aktivnimu a systematickému praktikovani
vybranych postupt béhem semestru.

Organizace vyuky

Vyuka neni formalné Clenéna na prednaskovou a seminarni Cast. VSechna setkani maji charakter
seminard (s pripadnymi kratkymi teoretickymi vstupy). Vyuka probiha jednou tydné, délka seminare je
90 min. Vzhledem k interaktivnimu zpGsobu vyuky vyzadujeme u vSech studujicich dochvilnost (pozdni
prichod je automaticky chapan jako absence)!

Tematické okruhy

* Materialy oznacené hvézdickou jsou dostupné v elektronické podobé v IS MU.

TYDEN | DATUM | TEMA vYucuiici

1. |17.9. |Uvodni setkani: osobni cil Rihadek
Seznameni se s principy predmétu, uvedeni do DH; zformulovani
osobniho cile.

Literatura
* Mellibruda, J. (1987). Hladanie seba saméeho (Cast IKARO).
Bratislava: Smena.

2. |24.9. Psychosomatické souvislosti Rihadek
Demonstrace vzajemnych souvislosti mezi télesnymi a dusevnimi
procesy formou imaginativnich, sugestivnich a na télo zamérenych
postupd.

Literatura
Danzer, G. (2001). Psychosomatika. Celostny pohled na zdravi téla i
duse. Praha: Portal. (s. 13-83)




1.10.

Relaxacni techniky
Stres, zakladni principy relaxacnich postupd, ochutnavka hlavnich
technik (progresivni relaxace, autogenni trénink).

Literatura

Drotarova, E., Drotarova, L. (2003). Relaxacni metody. Praha:
Epocha.

NeSpor, K. (1998). Uvoinéné a s prehledem. Relaxace a meditace pro
moderniho cloveka. Praha: Grada.

* Rihacek, T. (2004). Relaxacni techniky. (Nepublikovany material k
predmétu PSY146).

Rihacek

8.10.

Technika , Focusing™
Uvedeni do Gendlinovy techniky.

Literatura

Gendlin, E. T. (2003). Focusing: télesné proZivani jako terapeuticky
zdroj. Praha: Portal. (s. 15-20; 51-70)

Hajek, K. (2006). Prdce s emocemi pro pomabhajici profese: Télesné
zakotvené proZivani. Praha: Portal. (s. 31-45)

* Hytych, R. (2003). Vztah slovo-skutecnost v souvislosti se zménou
osoby. Konfrontace: casopis pro psychoterapii, 2, 98—103.

Hytych

15.10.

Technika , Ctvero ukotveni®
Nazorné vyzkouseni této techniky, diskuze o jejim vyuziti.

Literatura 5

Hajek, K. (1999). Ctvero zakotveni aneb kde hledat Zivotni
rovnovahu. Psychologie Dnes, 6, 14-16.

* Hytych, R., Mezulianek, L. (2007). Zodpovédné tvoreni:
psychohygiena pro pedagogy. In D. Assenza (Ed.), Praktické rady
budoucim uciteldm, reseni problémd. 2. dil. (pp. 206—254).
Olomouc: Centrum inovativniho vzdélavani, A & M Publishing.

(s. 11-17)

Hytych

22.10.

Dusevni rovnhovaha v environmentalnim kontextu
Nejsme ve svété sami: interpersonalni a eticko-ekologicky pfistup
k DH; trénink zareni dobrotivosti.

Literatura

Fryba, M. (2003). Uméni Zit stastné. Praha: Argo. (s. 116-138)

* Hytych, R., Mezulianek, L. (2007). Zodpovédné tvoreni:
psychohygiena pro pedagogy. In D. Assenza (Ed.), Praktické rady
budoucim uciteldm, reseni problémd. 2. dil. (pp. 206-254).
Olomouc: Centrum inovativniho vzdélavani, A & M Publishing.

(s. 17-22; 30-35)

Hytych

29.10.

Viile
Trénink dosahovani osobné relevantnich cild, strukturalni a
procesualni pfistupy.

Literatura

Fryba, M. (2003). Uméni Zit stastné. Praha: Argo. (s. 204-217)

Fryba, M. (2008). Psychologie zviddani Zivota. Aplikace metody
Abhidhamma. Boskovice: Albert. (s. 66-80)

* Hytych, R., Mezulianek, L. (2007). Zodpovédné tvoreni:
psychohygiena pro pedagogy. In D. Assenza (Ed.), Praktické rady
budoucim uciteldm, reseni problémd. 2. dil. (pp. 206—254).
Olomouc: Centrum inovativniho vzdélavani, A & M Publishing.

(s. 36-46)

Hytych




8. |[5.11. |Prezentace vybrané knihy Rihacek
Na tomto seminafi kazdy student struc¢né predstavi knihu, kterou si
vybral ke zpracovani priibézné seminarni prace: s ddirazem na nékolik
bodd, které povaZuje za inspirativni pro sebe a potencialné i pro
ostatni.

TERMIN ODEVZDANI PRUBEZNE SEMINARNI PRACE

9. |12.11. |Relaxaéni techniky II Rihacek
DalSi vybrané relaxacni techniky.

10. [26.11. |Prace s télem Kostinkova
Vybrané techniky prace s télem vyuzitelné v rdmci dusevni hygieny.

11. [19.11. |Tanecv 5 rytmech Kostinkova
Celostni strukturované cviceni vyuzivajici péti druhd rytmd.
(Doporucujeme vzit si na previeceni pohodiné volné obleceni vhodné
na tanec; boty nejsou treba.)

Literatura
Roth, G. (1993). Mapy extdze: ucen/ méstské samanky. Praha:
Radost.

12. [3.12. Zavérecné setkani: reflexe Rihadek
Reflexe celého semestru ve vztahu k osobnimu cili; zhodnoceni
predmétu.

Podminky absolvovani predmétu

> prezence — aktivni Ucast na minimalné 10 ze 12 seminafd (Ucast na prvnim a poslednim
seminafi je nutna!, neucast na téchto dvou seminafich omlouvame pouze v zavaznych
pripadech a musi byt nahrazena osobni konzultaci s vyucujicim a nahradnim spinénim ukold);

> aktivni pFistup k aplikaci vybranych postupl DH mimo seminafe — vcéetné vedeni
pravidelnych zaznam( o jejich aplikaci, Uspésich, prekazkach, zkuSenostech (tyto zaznamy
budou pridany ve formé pfilohy k seminarni praci);

> zpracovani priibézné a zavérecné seminarni prace (zadani viz nize).

Zapocet bude tedy udélen na zakladé prezence, piijaté seminarni prace a aktivni Gcasti na
seminarich.

Zadani seminarnich praci

Setkani v ramci vyuky mohou nabidnout pouze zakladni seznameni s postupy a technikami dusevni
hygieny. Jediné systematicka praxe mimo vlastni seminare mdze prinést trvalejsi uzitek a umozni vam
posoudit, zda je urcita technika pro vas vhodna a zda vam mlze néco prfinést. Pfedpokladame tedy, ze
se budete pokouset tvorivym zplsobem aplikovat nékteré z predkladanych technik ¢ principd,
vyzkousite nabizené cesty k sebepoznani a seberozvoji a Ze nékterou z téchto technik ¢i oblasti se
budete zabyvat intenzivnéji (tj. pravidelné, systematicky). Volba bude zalezet na vas a na vasem
osobnim dili, zformulovaném za zacatku semestru.

PriibéZzna seminarni prace

Zvolte si knihu inspirativni z hlediska duSevni hygieny (nemusite se pfitom zdaleka omezovat na
seznam literatury uvedeny na konci tohoto sylabu). Téma knihy by mélo korespondovat s Vasim
osobnim cilem. V seminarni praci popiste, ¢im Vas kniha zaujala. Nepopisuje obsah knihy, ale vedte




s ni dialog, formulujte vlastni nazory, myslenky, zkusenosti, pfipadné popiSte, co a pro¢ se Vam
z knihy hodi. Text prace bude dostupny ostatnim studentlim predmétu. Vystupy z této seminarni
prace predstavite na seminafi ,Prezentace vybrané knihy".

Rozsah: 3 normostrany

Termin a zplsob odevzdani: 5. 11. 2018, elektronicky do pfislusné slozky v odevzdavarné
predmétu

Zavérecna seminarni prace

Pro zpracovani seminarni prace vam jako dileZity podklad budou slouzit pravidelné vedené zaznamy
(napf. formou deniku ¢i protokoll), v nichZ budete zachycovat své zkusenosti s rliznymi technikami a
vysledky sebereflexe v rliznych oblastech. Celd prace bude vztazena k osobnimu cili,
zformulovanému na prvnim seminafi, a k reflexi toho, jak jste k nému v pribéhu semestru smérovali,
jaké postupy a s jakym Uspéchem jste k tomu vyuzivali (i jak se pfipadné vas osobni cil béhem této
cesty proménoval). Pamatujte na to, Ze nejvétSi uzitek vam tato prace prinese, budete-li na ni
pracovat priibézné, nikoli na posledni chvili. Jako pfiloha budou do prace vioZeny pravidelné zaznamy
o aplikaci vybranych postupl/technik (nezapocitavaji se do rozsahu). Text prace NEBUDE dostupny
ostatnim studentlim predmétu.

Rozsah prace: 3 normostrany (k praci dale prilozte denikové zaznamy vyuZivani postupl dusevni
hygieny &i smérovani k osobnimu cili — nezapoditavaji se do rozsahu).

Termin a zplsob odevzdani: vytiSténou praci si studujici pfinesou s sebou na posledni, zavérecny
seminar. Jesté predtim ji také v elektronické podobé vioZi do odevzdavarny v IS.

Seminarni prace nebudou hodnoceny tradicnim zplisobem (body nebo slovnim komentarem), ale
budou slouzit jako vase priprava pro zavéreCny seminaf, kde bude mit kazdy z vas prostor pro to, aby
reflektoval uzitek predmétu pro sebe sama, aby sdilel tuto zkuSenost s ostatnimi, aby si ujasnil, zda
chce nadale v praktikovani nékterého postupu pokracovat apod.

Dalsi literatura (pro zajemce)

Literatura k dusevni hygiené obecné

Bartko, D. (1990). Moderna psychohygiena. Bratislava: Obzor. (vySlo i ¢esky)

Bedrnova, E., Pauknerova, D. (2015). Management osobniho rozvoje: Dusevni hygiena, sebefizeni,
efektivni zivotni styl. Management Press.

Ktivohlavy, J. (1994). Jak zvladat stres. Praha: Grada.

Micek, L. (1986). Dusevni hygiena. Praha: SPN. 3

Veltrubska, I., Chamoutova, K. (1998). DuSevni zdravi. Praha: Provozné ekon. faktluta CZU.

Priklady literatury ke specidlnim tématfim

Buchtova, B. et al. (2002). Nezaméstnanost. Psychologicky, ekonomicky a socialni problém. Praha:
Grada.

Coan, R.W. (1999). Optimalni osobnost a dusevni zdravi. Praha: Grada.

Csikszentmihalyi, M. (1996). O Stésti a smyslu Zivota. Praha: Lidové noviny.

Cungi, C. (2001). Jak zvladat stres. Praha: Portal.

Ellis, A. (2002). Trénink emoci. Praha: Portal.

Fontana, D. (1998). Kniha meditacnich technik. Praha: Portal.

Fontana, D. (1999). Cesty ducha v modernim svété. Praha: Portal.

Frankl, V.E. (1994). Vdle ke smyslu. Brno: Cesta.

Fromm, E. (1994). Mit nebo byt? Praha: NaSe vojsko.

Goleman, D. (1997). Emocni inteligence. Praha: Columbus.

Goleman, D. (2000). Prace s emocni inteligenci. Praha: Columbus.

Goleman, D. (2001). Meditujici mysl. Praha: Triton.

Irmis, F. (1996). Nauc se zvladat stres. Praha: Alternativa.

Kastova, V. (2000). Krize a tvorivy pfistup k ni. Praha: Portal.

Killingerova, B. (1998). Workaholismus. Brno: J. Aiman.

Kfivohlavy, J. (1994). Mit pro co zit. Praha: Navrat domd.



Kfivohlavy, J. (1997). Jak zvladat depresi. Praha: Grada.

Kfivohlavy, J. (1998). Jak neztratit nadSeni. Praha: Grada.

Kfivohlavy, J. (2004). Pozitivni psychologie. Praha: Portal.

Kubickova, M. (1996). Ve ke zdravému Zivotu. Praha: Onyx.

Lukasova, E. (1998). I tvoje utrpeni ma smysl. Brno: Cesta.

Mellibruda, J. (1990). Ja — Ty — My. MoZnosti psychologie zlepSovat mezilidské vztahy. Bratislava:
Smena.

Micek, L. (1976). Sebevychova a duSevni zdravi. Praha: SPN.

Nespor, K. (1998). Uvolnéné a s prehledem. Relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka. Praha:
Grada.

Nespor, K. (1999). Zavislost na praci. Praha: Grada.

Nespor, K. (2002). LéCiva moc smichu. Praha: VySehrad.

Pacovsky, P. (2000). Clovék a Cas. Time management IV. generace. Tabor: Time Expert.

Peck, M.S. (1993). Nevyslapanou cestou. Praha: Odeon.

Peseschkian, N. (2000). Psychoterapie v kazdodennim Zivoté. Brno: Cesta.

Prasko, J. (2003). Jak se zbavit napéti, stresu a Gzkosti. Praha: Grada.

Prasko, J. et al. (2003). Deprese a jak ji zvladat. Praha: Portal

Riemann, F. (1999). Zakladni formy strachu. Praha: Portal.

Rush, M.D. (2003). Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat domQ. (krestansky pohled)

Syrist'ova, E. et al. (1972). Normalita osobnosti. Praha: Avicenum.

a mnoho dalsich...



