Psychohygiena - uvod

PhDr. Katerina Bartosova, Ph.D.



Co je to zdravi?




Definice zdravi dle WHO

Zdravi neni jen absence nemoci Ci poruchy,

ale je to komplexni stav télesné, dusevni i
socialni pohodly.



Program semestru

19.2 Vymezeni a predmeét psychohygieny. Podminky ukonceni, predstaveni
predmétu. PhDr. Katerina Bartosova, Ph.D.

2) 26.2 Fenomén stresu. Vyvoj teorie stresu v mediciné a v psychologii. Koncepce
stresu a jeho teorie. Teorie Selyeho a Lazaruse. Eustres a distres. PhDr. Andrea
Mikotova, Ph.D.

3) 5.3 Narocné Zivotni situace a jejich zvladani, Coping-proces. Zvladani casového
stresu. Prokrastinace, time management. PhDr. Andrea Mikotova, Ph.D.

4) 12.3 Problematika tzv. vyhoreni (burnout syndrom) a jeho pribéh — prakticka
cvi¢eni — PhDr. David Vanék, Ph.D.

5) 19.3 Déti a stres. Stres v procesu uceni. Hodnotovy systém jako cesta k
duSevnimu zdravi. — Mgr. Kristina Téthova

6) 26.3 Pozitivni psychologie a teorie optimismu. Psychosocidlni souvislosti osobni
pohody. Kvalita Zivota. — Mgr. Kristina Téthova



7) 2.4 Rozvoj osobnosti, osobnostni rlist. Sebepoznani - "jastvi" pocit vlastni osobnosti
- autodiagnostika osobnosti - PhDr. David Vanék, Ph.D.

8) 9.4 Imaginace a relaxace. Relaxac¢ni techniky a antistresové programy, jejich principy,
klasifikace a teoreticka vychodiska. PhDr. David Vanék, Ph.D.

9) 16.4 Mindfulness (vSimavost). Historie a soucasnost. Program redukce stresu
zalozeny na mindfulness, mindfulness v psychoterapii. Mindfulness v pomahajicich
profesich - Mgr. Jan Machala

10) 23.4 Télové-orientovana psychoterapie. Zakladni koncepty a praktické implikace
pro psychoterapii i psychohygienu. - Mgr. Jan Machala

11) 30.4 Vztah mysli a téla, prispévek psychosomatiky pro udrZzeni dusevniho zdravi.
Fenomén nezdolnosti. Zdroje lidského zdravi Mgr. Kristina Téthova

12) 7.5 Neurotické poruchy. Vymezeni, vyvoj pojmu. Pfedstaveni jednotlivych
diagnostickych kategorii, principy |éCby a prevence PhDr. Katerina BartoSova, Ph.D.

13) 15.5 zapoctovy tyden — test



test

20 otazek

a, b, c d.

Jedna nebo vsechny odpoveéedi spravné
Uspésné proijiti 70%



Literatura

v. , Psychologie zdravi
Autor: Krivohlavy, Jaro
Nakladatel: Portal

ISBN: 978-80-7367-568-4
Rok vydani: 2009

https://www.youtube.com/watch?v=vrUpHrVOPyY






Kontakt

PhDr. Katerina Bartosova, Ph.D

katt.bartosova@gmail.com
739 644 891
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