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PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
VYMEZENI

Psychologie zdravi je
odvetvim obecné psychologie,
kterée se zabyva individualnim
chovanim cloveka a zivotnimi

styly, ktere maiji vliv na jeho
telesneée zdravi.

Brannon, F. L., Feist, J. 1997
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Psychologie zdravi je souborem
specifickych vychovne-vzdelavacich,
vedeckych a profesionalnich
prispévku z oboru psychologie,
podporovani a udrzovani zdrauvi,
prevence a lecby chorob a stanoveni
etiologickych a diagnostickych
korelatu zdravi, choroby a prislusné
dysfunkce.

Matarazzo, J. D., 1980
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Psychologie zdravi se zabyva roli
psychologickych faktoru pri
udrzovani dobrého zdravotniho
stavu, pri prevenci nemoci, pri
zvladani negativnich zdravotnich
stavu (emoci), pri poskytovani
psychologické pomoci pacientum v
prubéhu uzdravy a pfi vyrovnavani se
s chronickymi nemocemi.

Schwarzer, R. 1992
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Psychologie zdravi je dilCi oblasti
obecne psychologie, ktera se
venuje porozumeni a
psychologickym vilivim na zdravi
a nemoc a psychologickym
vlivim a momentum,
ovlivnujicich zdravotni politiku a
zdravotni zasahy a opatreni.

Taylor, S. 1995
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PSYCHOHYGIENA
(DUSEVNI HYGIENA, MENTALNI HYGIENA)

SE SNAZi O
ROZVOJ,
UDRZENI| CI
ZNOVUZISKANI
(DUSEVNIHO) ZDRAVI
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HISTORIE PSYCHOHYGIENY
Jan Amos KOMENSKY
(1592 — 1670)

Jan Evangelista PURKYNE
(1787 — 1869)

Tomas Garrigue MASARYK
(1850 — 1937)
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HISTORIE PSYCHOHYGIENY

BIBLE

STAROVEKA MEDICINA
LIDOVE LECITELSTVI
NABOZENSTVI

NOVOVEKA MEDICINA, PSYCHOLOGIE,
PEDAGOGIKA, SOCIOLOGIE, HYGIENA

C. W. BEERS:
Duse, ktera se nasla (1908)



PSYCHOFYZIOLOGICKY PROBLEM

PROBLEM DUSE-TELO
(MIND-BODY PROBLEM)

Sporna otazka o vztahu mezi
fyziologickymi a psychologickymi
procesy, pricemz existuji tri moznosti:

a) nadrazenost fyziologickych procesu

b) nadrfazenost psychickych procesu

C) vyrovnanost, prip. nerozpojitelnost obou
procesu

P. a H. Hartlovi, 2000



Psychosomaticka medicina

* |ze s jistym zjednodusSenim charakterizovat dvema
klicovymi slovy: multifaktorialita a multikauzalita (ty
stoji podle psychosomatiku za vétSinou nemoci), je
v podstate totozna se systémovym pristupem,
vcetné psychosocialnich faktoru. Formovani
behavioralniho smeru, jednoho z vychodisek
moderne koncipované psychosomatické mediciny
(vedle psychoanalyzy a kortikovisceralni
koncepce), byva vysvetlovano i| jako reakce na
silici integracni tendence v biomedicinskych
vedach a analytickou orientaci psychosomaticke
mediciny (hlavne 70. leta v USA).



Psychosomatika

jako pojem ma svUj puvod ve staroveke rectiné a to z dvou slov
,psycheé” — duse a ,soma"“ — telo. Jeji ulohou je zkoumat vztahy mezi
témito dvéma slovy a to hlavné z vlivu psychickych funkci a pochodu
na organizmus (Ponésicky, 2002).

Psychologickeé faktory somatickych onemocnéni zkoumala i
psychosomaticka medicina, ktera potvrdila vztah mezi telesnym
stavem a psychickymi i emocionalnimi slozkami. Pozdéji byla do
tohoto vztahu pfidana i socialni slozka (Krivohlavy, 2001). V uzsim
slova smyslu je psychosomatika stale chapana jako problematika
omezeneho druhu chorob, pri kterych jsou télesné obtize, zmény a
poruchy funkce podminéné dusevnim stavem.

Pri vysvétleni pojmu psychosomatika se odbornici vétsinou opiraji o
tfi teorie: psychoanalyticka teorie, teorie stresu a cerebrovisceralni
teorie.
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Psychoanalyticka teorie Konverze

« Psychoanalyticka teorie vychazi ze studia vnitfnich
mysSlenek ¢lovéka a jeho prizpusobeni vnéjsiho svéta i
svych vnitfnich pudu. Pouziva puvodem psychoanalytické
termin konverze.

 Konverze

« Vysvétluje vliv dusevnich zazitku na télo. Je vyjadienim
emocniho konfliktu, ktery se prenasi do somaticke sfery a
projevuje se jako somaticke onemocneni. Z teto teorie
vychazeji dvé dulezité koncepce — alexitymie a
hopelessness-helplessness (beznade| — bezmocnost).
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Alexitymia

» Alexitymia je nemoc, po cas které pacienti
nedokazou rozpoznavat, sdilet a nebo
regulovat svoje emoce, az na bolest, jegjiz
fyzickou pricinu se snazi odstranit. V
osobnostnim rozsahu se objevuji dva
pojmy. Pojem represe jako adaptace
vyhybanim se konfliktim a potlaCenim
hrozby. A pojem senzitizacie jako jejich
precenovani.
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Alexithymie

Alexithymie je zafazovana mezi hranicni koncepce psychosomatiky. Toto
zafazeni vychazi z problému jeji etiologie. Pravé podle urCeni etiologie se pak
alexithymie zaradi mezi koncepce specifické Ci nespecifické.

Slovo alexithymie Ize pfFelozit jako ,beze slov pro pocity“. Tento pojem poprvé pouzil psychiatr Peter E.
Sifneos z nemocnice Beth Israel Hospital v Bostonu (Bastecka, Goldman, 2001). V této souvislosti je
tfeba se zminit, Ze pojem alexithymie je podle Reka jménem Philippopoulos Fecky novotvar. Upozornil,
Ze slovo a-lexis-thymia je pseudorecké slovo a spiSe by tomuto vyrazu odpovidal tvar a-thymo-alexia
(Mohapl, 1984).

Alexithymii mizeme definovat jako deficit ve zpracovani a regulaci
emoci, coz vede k maladaptivnim stylim emoc¢ni regulace. Jde tedy o
verbalni a neverbalni poruchu poznavani emoci a prekladu emoci do
slov. Na alexithymii Ize také nahlizet jako na vnitfni potlaceni zranujicich
negativnich pocitd, ale bez jejich uplného oddéleni od védomi, jako tomu
je u disociace. Toto potlaCeni se projevuje pravé tim, ze Clovék nema
slova pro své pocity, coz je spojeno s nedostateCnou schopnosti svym
pocitum porozumét a zhorSenou introspektivni funkci, ktera je
kompenzovana odvratem od vnitfniho zivota k vnéjsimu svétu.



Alexithymii muzeme rozdélit na primarni a sekundarni

Primarni alexithymie predstavuje vyznamny dispoziCni faktor, ktery
vede nebo udrzuje somatické onemocneéni. Pokud alexithymie
naseda na urcité somatické onemocneni, Ize na ni pohlizet jako na
sekundarni. V tomto ohledu Ize alexithymii povazovat za obranny
mechanismus Ci protektivni faktor, ktery si jedinec vytvofril vztazné
ke svému onemocneni. Posun v uvazovani v této problematice
prineslo Skalove méreni alexithymie. Nyni se zamerime na Skalove
mérfeni pomoci Toronto Alexithymia Scale (TAS), ktery déli
alexithymii na tfi faktory.

1. faktor: predstavuje poruchu identifikace vlastnich emoci,
jedinec zaziva nediferencované emocni vzruseni,

2. faktor: predstavuje neschopnost deskripce emoci,

3. faktor: vychazi z externé orientovaného mysleni a
predstavuje omezeni fantazijniho zivota.
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Lexithymie

« Lexithymie je charakterizovana vysokou emocionalitou,
dobrou urovni fantazie a dobre rozvinutou kognici, ktera
emoce doprovazi. Lexithymni lidé zazivali v détstvi viely
vztah matky, coz potvrzuje predstavu, ze zazitky v ranem
detstvi urcuji osobnost pozdeji v zivote. Tento predpoklad
zvazovali jiz Freud a Erikson, ze vztah matka — dité, ktery je
viely a je zalozen na zakladni duvére, pfispiva k optimalnimu
rozvoji osobnosti. Obecné muzeme tvrdit, Ze lexithymni
jedinci jsou emocne inteligentni a maji schopnost se prenést
pfes narocné Zivotni situace. Maji téZ vysokou sebeduvéru a
sebehodnoceni, coz je povazovano za solidni zaklad pro
realizaci jejich tvurCiho a expresivniho potencialu.



Hopelessness-helplessness

(beznadej — bezmocnost)

Hopelessness-helplessness jako zazitkovy syndrom
zahrnuje i behavioralni ekvivalent; je charakteristicky
utlumem pohybu a fyziologickych funkci. ,,Zazitek“
obsahuje:

* bolestivy pocit bezmocnosti a beznadeje tvari v tvar urcite
situaci,

 subjektivni pocit snizené schopnosti situaci fesit,
« pocit ohrozeni a mensiho uspokojeni ve vztazich k ostatnim
a z role ve spolecCnosti

o ztrata souvislosti mezi minulosti a budoucnosti, snizena
schopnost nadéje a duveéry

« tendence ozivovat a opéet prozivat predchazejici deprivace a
selhani
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Korticovisceralni teorie

« vychazi z I. P. Pavlova a jeho uceni o podminénych
reflexech. Existuji tu vzajemné vztahy mezi vyssi nervovou
cinnosti a somatickymi a vegetativnimi funkcemi
organizmu. Faktory vyvolavajici chorobu jsou v tomto
pripade vétsinou negativni dlouhotrvajici a intenzivni
emoce. Jejich negativni vliv se projevuje vznikem poruch
normalnich vztaht mezi mozkovou kurou a podkurovymi
centry. Kvuli ttmto porucham potom vznikaji slozité
onemochneéni. Do tohoto vztahu zasahuje i endokrinni
system, ktery podminuje stalost a trvani chorobnych zmeén
v Cinnosti vnitfnich organu. A teorie stresu se zaobira
negativhim pusobenim stresu na organizmus.
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Behavioralni medicina

Multidisciplinarni oblast zameérena
na tvorbu poznatku a technik
behavioralnich ved se zretelem na
pochopeni fyzickeho zdravi a
choroby a na pouziti techto
poznatku a technik pfri prevenci,
diagnoze, lecbe a rehabilitaci.

Kaplan, Sallis, Patterson 1996



Behavioralni medicina

« vznika na podkladé ved o chovani (Krantz a spol. 1981)
a vytvari pomerné siroky model zdravi a nemoci,
integrujici faktory biologické, psychologicke a socialni.
Teoretici z behavioralniho okruhu se orientuji nejCcasteji
na ruzné aplikace tzv. koncepce psychického stresu.
Rovnéz odtud vychazeji nékteré léCebné techniky jako
relaxace, meditace, averzivni léCba apod. V posledni
dobe jsou Casteji zminovany i dalsi dve koncepce:
koncepce koronarniho typu chovani (zatim nejkvalitngji
prokazany rizikovy faktor psychickeé povahy s pomérne
spolehlivé vypracovanymi technikami mereni) a technika
biofeedbacku (biologicka zpetna vazba), ktera prinasi
slibné vysledky zejm. pri ovlivhovani funkcnich poruch.



SALUTOGENEZE

Salutogeneze - individualni zdroj sily.
Teorie A. Antonovského (1985), ktera
obraci tradicni paradigma mediciny
hledajici priciny onemocneni
(patogeny) na hledani téch faktoru,
které zrejme podminuiji, ze lidé
vystaveni stejnym podminkam
neonemocnéli (,,salutoru®).



PREVENCE
(PREDCHAZENI NEMOCI)

(PODLE CASU)

 |. Primarni prevence - sanogenni ¢innost (health
promotion)

- primordialni prevence — predchazeni vzniku a
vlivu rizikovych faktoru.

- pfimo orientovana na urcité nemoci (oCkovani).

« 2. Sekundarni prevence - jde o vCasné vyhledani

nemocneho a spravnou diagnostiku nemoci s navazuijici
vCasnou a ucinnou lecbou.

« 3. Tercialni prevence - se vztahuje k doléCovani a
rehabilitaci. Pfedchazeni vad, dysfunkci a handicapu Ize
nazvat tercialni prevenci prvni, druhé a treti urovne.
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PRIMARNI PREVENCE

u uplne zdravych lidi
(napf. kontrola hmotnosti, aby se zabranilo hypertenzi)

SEKUNDARNI PREVENCE
u lidi se sklonem k chorobeée

~ry r r 3 7r\ O

TERCIALNiIi PREVENCE
u lidi s rozvinutou chorobou

(rehabilitace, aby se zabranilo podminkam vedoucim ke zhorSeni
stavu)




DRUHY NOREM

1. statisticka

* -je to pramér, nebo to, co se nejCastéji vyskytuje, nemusi to mit nic
optimalniho stavem

2. funkéni

« -v medicing, v biologii, optimum jak by mél fungovat urcity systém, nejde to
prenasel do humanitnich ved

3. klinicka

« - u Clovéka nejsou zjevné chorobné pfiznaku

4. idealni

* -jak by to mélo byt (absolutni zdravi)

5. psychicka

* - harmonie Clovéka sama

6. subjektivni

* - nazor jednotlivce na néco, co je normalni, vychazi z urciteho systemu
hodnot



NORMA A NORMALITA

NORMA = zavazné pravidlo, vynucované principy, systém
NORMALITA = normalni, obvykly stav, proces

Norma (nékdy také standard) je pozadavek na chovani nebo vlastnosti véci,

Cloveka, situace apod., ktery se bud zavazné vyzaduje nebo podle néhoz se

hodnoti jejich prijatelnost nebo obvyklost. Normy jsou psaneé i nepsané a maji
riznou miru zavaznosti a rizny rozsah platnosti.

NORMALITA

- otazka kvalifikace JE / NENI normalni

* a) telesna - nejsou priznaky tel.nemoci

* b) dusevni - nejsou priznaky dus.nemoci
* C) socialni

» d) emocni - citova zralost
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KRITERIA EMOCNIHO VZTAHU
A. MASLOW

1) priméreny pocit bezpeci

2) pfimerena spontaneita a emocionalita

3) uCinny kontakt s realitou

4) adekvatni osobni cile

5) adekvatni znalost sama sebe

6) ad.telesne touhy a schopnosti je uspokojit

/) ad.schopnosti ucit se ze zkusenosti

8) ad.schopnost uspokojovat pozadavky skupiny
9) ad.emancipace od skupiny, kultury



NORMALITA OSOBNOSTI
E. Syristova, 1972

a. pocit uspésnosti, spokojenosti, duvéry
b. schopnost spravneého sebehodnoceni
c. schopnost sebekontroly

d. pocit identity

e. schopnost seberealizace

f. autonomie, nezavislost

g. Schopnost rozhodovat se, branit se
h. integrita

I. odolnost vudi stresu a uzkostsi

J. primérené chapani skutecCnostsi

K. schopnost preziti a kvality preziti



WELLNESS/FITNESS

- WELLNESS ,,jako stalé a uvazené usili k udrzeni
zdravi a dosazeni nejvyssi urovneé zivotni pohody*.
Wellness jako zivotni styl sleduje predevsim udrzeni
a rozvoj kvality zivota.

 FITNESS (zdatnost) byva vymezovan jako
,Schopnost provadét kazdodenni ukoly svizné bez
prilisné namahy, s dostatkem energie a
s dostateCnou rezervou pro spokojené prozivani
volného €asu a zvladani nepredvidanych udalosti®.
stylu.
E. Blahu$ova (2005)



VYMEZENI| ZDRAVI WHO/SZO

ZDRAVI
JE STAV PLNE
TELESNE,
PSYCHICKE,
SOCIALNI,
(SPIRITUALNI, DUCHOVNI)
POHODY (WELL-BEING)

A NE JEN NEPRITOMNOST NEMOCI ClI
VADY



VYMEZENI| ZDRAVI WHO/SZO

Zdravi je stav uplné telesneé, dusevni a
socialni pohody a nejen nepritomnost
nemoci nebo vady. Health is a state of
complete physical, mental and social well-
being and not merely the absence of
disease or infirmity (zast ustavy SZO, prijato v roce 1946

na konferenci v New Yorku).






PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
WELL-BEING

OSOBNi POHODA
JE DEFINOVANA

JAKO DLOUHODOBY CI PRETRVAVAJICI
EMOCNI STAV,

VE KTEREM JE REFLEKTOVANA
CELKOVA SPOKOJENOST CLOVEKA
S VLASTNIM ZIVOTEM.

MA SLOZKU
EMOCNI A KOGNITIVNI



PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
WELL-BEING

OSOBNi POHODA
JE DANA

VYSOKOU MIROU POZITIVNICH EMOCI A
NiZKOU MIROU NEGATIVNICH EMOCI

HLAVNI KOGNITIVNI KOMPONENTNOU
OSOBNI POHODY JE

ZIVOTNI SPOKOJENOST —

VEDOME, GLOBALNI HODNOCENI
VLASTNIHO ZIVOTA JAKO CELKU



PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
WELL-BEING

 Warner Wilson, 1967

,Stastni lidé jsou podle jeho zjisténi mladi,
zdravi, vzdelani, dobre placeni,
extrovertovani, optimisticti, bezstarostni,
nabozensky zalozeni, v manzelskem
svazku, sebevedomi, s vysokou pracovni
moralkou, primerenymi aspiracemi, obéeho
pohlavi a s sirokym rozpetim inteligence.”



PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
WELL-BEING

ZDROJE OSOBNI POHODY:

- DEMOGRAFICKE FAKTORY

« OSOBNOSTNI DISPOZICE

» DISKREPANCE (vs. shoda) V
OCEKAVANICH

« SOCIALNI VZTAHY




PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
WELL-BEING

DEMOGRAFICKE FAKTORY

* (pohlavi, vék, vzdélani, rodinny stav, socialni status, ekonomicky status,
zamestnani, zdravotni stav, podminky bydleni, vira, prislusnost k rase Ci
etniku)

VLIV TECHTO FAKTORU NA OSOBNI
POHODU JE MENSI NEZ SE PREDPOKLADA

(JEN 5-20% ROZPTYLU)

> Il NEZAMESTNANOST
> VYSSi VZDELANI — VYSSi SPOKOJENOST



PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
WELL-BEING

OSOBNOST

osobni pohoda vykazuje znacnou stabilitu v Case —
souvislost se stalymi osobnostnimi charakteristikami
(temperamentové vilastnosti)

EXTROVERTI A EMOCNE STABILNI OSOBY JSOU
SPOKOJENEJSI SE ZIVOTEM NEZ INTROVERTI A
OSOBY EMOCNE NEVYROVANANE



PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
WELL-BEING

DISKREPANCE (vs. shoda) V
OCEKAVANICH
UROVEN OSOBNI POHODY JE DANA MIROU SOULADU CI

NESOULADU MEZI OCEKAVANIMI, POTREBAMI, CILI,
ASPIRACEMI, ZIVOTNIMI PLANY

A SKUECNYM STAVEM VECI

» k nejvetsim hrozbam pro osobni pohodu patri prilis velké ambice

» Vétsi vliv na osobni pohodu ma proces uskutecriovani cilti nez samo
dosazeni cile

» alternativni ¢i nahradni zivotni plany (vysoka komplexita sebepojeti)



PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
WELL-BEING

SOCIALNI VZTAHY

»>SOCIALNI OPORA
social well-being (Keyesova, 1998):

socialni integrace
socialni akceptace
socialni prinos
socialni aktualizace
socialni koherence

» nejvyznamnejsi formou socialni opory je partnersky
vztah



SOCIALNI OPORA

SOCIALNIi OPORA JAKO VYZNAMNY PROTEKTIVNI FAKTOR

Socialni integrace, socialni zacClenéni Cloveka do socialni struktury je
vyznamnou determinantou jeho psychické pohody a zdravi.

Prostrednictvim socialnich vazeb k druhym osobam, skupinam a Sirsi
spolecCnosti je jedinci pristupna socialni opora, tj. jakysi socialni fond, ze
kterého Ize Cerpat v pfipade potreby, systém socialnich vztahu, JejIChZ
prostrednictvim se Cloveku dostava pomoci pri snaze dostat narok(im a
dosahnout cilu.

Zdroje socialni opory (,support resources”) jsou soucasti systemu socialnich
vztahu (,social network") jedince. Socialni opora (,social support") byla jednim
z prvnich faktoru, jez byly identifikovany jako faktory, moderujici vliv
nepriznivych Zivotnich udélosti na psychickou pohodu a zdravi Cloveka.
Protektivni vliv tohoto faktoru konstatuje vétSina dosud publikovanych studii;
uplna shoda vsak dosud neni ani v pojeti struktury socialni opory, ani v
pochopeni podstaty jejiho ucCinku.



SOCIALNI OPORA

* Lidé s rozvinutymi socialnimu
vazbami ziji podle nekterych
zjisteni dele a disponuji celkem
lepsim fyzickym 1 psychickym
zdravim nez lidé bez techto
vazeb.

L. F. Berkman a L. Breslov podle J. Krivohlavého, 2001



SOCIALNI OPORA

SOCIALNI POTREBY (podle Kfivohlavého, 2001):

POTREBA AFILIACE - socialniho kontaktu- styku s

druhymi lidmi

POTREBA PRATELSKEHO VZTAHU — mit &lovéka,
kterému je mozno duvérovat

POTREBA SOCIALNIHO PRIPOUTANI (attachment) —

vztah matky a ditete

POTREBA VZAJEMNOSTI — byt v n&&i pééi a o nékoho

pecovat

POTREBA SOCIALN
vést rozhovor, sdilet,

POTREBA SOCIALN

| KOMUNIKACE — s né&kym mluvit,
nejen sdelovat

[HO POROVNAVANI (komparace)

— porovnavani sebe s druhymi lidmi
POTREBA SPOLUPRACE (kooperace) — prekracovat

omezeneé individualni

moznosti



SOCIALNi OPORA

SOCIALNI POTREBY (podle Kfivohlavého, 2001):

-- pokracovani --
POTREBA ZAJISTENI SOCIALNIHO BEZPECI — proti
nezadoucim utoku (agresivité) druhych lidi
POTREBA KLADNEHO SOCIALNIHO HODNOCENI
(evalvace) - potfeba uznani vlastni hodnoty druhymi
lidmi, potfeba respektu (licty), socidlniho uznani,
pochyaly atp. -
POTREBA SOCIALNIHO ZARAZENI| A ZACLENENI —
byt prijat druhymi lidmi a patrit do zcela urcité socialni
skupiny o
POTREBA SOCIALNI IDENTITY — byt ,nékym*“ v ramci
urcite socialni skupiny (nebyt ,nikym®)
POTREBA LASKY - byt milovan, vazen, uznavan jako
Clovek sui generis a potreba nekoho milovat




SOCIALNI OPORA

SOCIALNI OPORA (SOCIAL SUPPORT)

vztahova opora v prostredi, v nemz
Clovek zije;

zvySuje odolnost vuci stresu a chut
prezit i zivotni prohry a krize;

je to dulezity pilif dusevniho zdravi

HARTL, HARTLOVA, 2000




PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
SOCIALNI OPORA

Definice socialni opory podle J. Krivohlaveho (2001):

Socialni oporou Vv sirsim slova smyslu
se rozume pomoc, ktera je
poskytovana druhymi lidmi Cloveku,
ktery se nachazi v zatézoveé situaci.

Obecné jde o cinnost, ktera Cloveku v
tisni jeho zatezovou situaci urcitym
zpusobem ulehduje.



SOCIALNI OPORA

TEORIE SOCIALNI OPORY
= teorie operne socialni sité a jejiho vlivu na
zdravi Clenu teto sité

= teorie pripoutani attachment theory (napr.
pripoutani ditéte k matce)

= teorie socialni opory jako salutoru — zdravi
podporujiciho faktoru

= teorie socialni opory jako narazniku (buffer) v
boji se stresem

= teorie podpurnych socialnich vztahu




PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
SOCIALNI OPORA

ROZSAH POJETI SOCIALN| OPORY:

 Makrouroven socialni opory ...
celospolecenska pomoc potrebnym

 Mezouroven socialni opory ... urCita
socialni skupina se snazi pomoci jednomu
ze svych Clenu, pfipadnée lidem vne této
skupiny

 Mikrouroven socialni opory ... Clovek
poskytuje pomoc cCloveku (,dyada”)




SOCIALNI OPORA

« INSTRUMENTALNI OPORA (napf.
financni vypomoc)

« INFORMACNI| OPORA
(...nasloucham...)

« EMOCIONALNI| OPORA (laskavost,
dodavani nadéje)

- HODNOTICI OPORA (sdileni
tezkosti, ucta, respekt)



SOCIALNi OPORA

TEORIE PRIPOUTANI (ATTACHMENT THEORY)
J. BOWLBY (1977)

Pevny vztah mezi malym ditétem a matkou, pevna a
trvala socialni vazba a z toho plynouci Ipéni
jednoho na druhém. Psychické dusledky preruseni
tohoto vztahu jsou mimoradne tezke, vedou k
zavaznym negativnim emocionalnim stavum a
nezdravému vyvoji. Dite se tohoto mozného
preruseni obava a toto oCekavani se nazyva
uzkostné socialni pripoutani (anxious attachment),
z téchto zazitku muze vznikat tzv. patologicka
uzkost.




SOCIALNI OPORA

« DISPONOVATELNOST

« PRIMERENOST

« INTERPRETACE S.O. PRIJEMCEM
« DOSAZITELNOST

« EFEKT



PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
SOCIALNI OPORA

PODPURNE SOCIALNI VZTAHY

1 Manzelstvi (partnerstvi)

(problém vdovstvi)

] Pratelstvi

(pleistocénni Clovek mohl tézko prezit bez moralniho
altruistickeho nadani)

PHILLIPS EFEKT

vetsi umrtnost lidi po datu jejich narozenin



SOCIALNI OPORA

USKALI SOCIALNI OPORY

» Nadmeérna pomoc clovéeku v tisni
» Nevhodna forma pomoci

» Odlisnost predstav o tom, co je treba
delat

» ,,Manipulace*
»Nekdy mimoradna zatéez pro
poskytovatele ( — burnout sy.)



PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
WELL-BEING

EUDAIMONICKY VS. HEDONICKY
pristup k osobni pohode

hédonické pojeti: pfijemné prozitky, uspéch, splnéna
prani...

eudaimonické pojeti: (Aristoteles: eudaimonium =
blazenost); blazenost je stav mysli prosty zla, ktery
spociva v uskuteCnovani ctnosti a v jejim dokonalém a
stalém uzivani, v dokonalém pInéni zivotniho ukolu a ve
vnitfnim zuslechtovani; “blazenost tedy, vyplyvajici z
dobre, dokonalé Cinnosti (eupragia), jest vice nez stesti
(eutychia) v obvyklem smyslu, nebot toto je nahodile,
prchave, zavisi na nahode (tycheé) a na jinych (A. Kriz,
1942).




WELL-BEING

eudaimonicka teorie osobni pohody
Carol Ryffoveé (1989, 1995)

Clovek dosahuje osobni pohody tehdy, pokud se mu dafi optimalne
naplnovat sest oblasti dusevniho zivota

1. SEBEAKCEPTACE, SEBEPRIJETI (pozitivni hodnoceni sebe a
vlastniho Zivota)

OSOBNI RUST (pocit nepretrzitého vyvoje jako jedince, &lovéka)
SMYSL ZIVOTA (pfesvédéeni, Ze Zivot mé udel a cil)
POZITIVNI VZTAHY S DRUHYMI

KONTROLA PROSTREDI (schopnost efektivné organizovat
viastni zZivot, dobfe s nim hospodarit a zvladat vnéjsi, okolni svét)

6. AUTONOMIE (pocit ¢i vedomi viastniho uréeni)

o k0D



RUZNE DEFINICE ZDRAVI

« /Zdravi je potencial vlastnosti (schopnosti)
Clovéka vyrovnat se s naroky (pusobenim)
vnitrniho 1 zevniho prostredi bez naruseni

zivotnich funkci.
(prof. dr. R. Bures)

« /Zdravi je relativne optimalni stav telesnée,
dusevni a socialni pohody pri zachovani vSech
zivotnich funkci, spolecenskych roli a schopnosti
organismu pfizpusobit se ménicim se
podminkam prostredi.

(prof. dr. A. Zaéek)



PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
VYMEZENI

Zdravi je celkovy (telesny,
psychicky, socialni a
duchovni) stav Cloveka, ktery
mu umoznuje dosahovat
optimalni kvality zivota a neni
prekazkou obdobnému
snazeni druhych lidi.

K¥ivohlavy, J. 2001



PSYCHOHYGIENA A PSYCHOLOGIE ZDRAVI
VYMEZENI

DUSEVNI ZDRAVI JE STAV, KDY DUSEVNI
POCHODY PROBIHAJI OPTIMALNIM
ZPUSOBEM, CLOVEK JE SCHOPEN
SPRAVNE VNIMAT SKUTECNOST,
REAGOVAT POHOTOVE A PRIMERENE
NA PODNETY, RESIT BEZNE |
NENADALE UKOLY A PRI TOM MIT
PREVAZNE POCIT SPOKOJENOSTI A
RADOSTI Z CINNOSTI

Engelsmann, 1968



* Definice zdravi (WHO z roku 1977)

SCHOPNOST VEST
SOCIALNE A EKONOMICKY
PRODUKTIVNI ZIVOT



POZITIVNI
(,,usilovani o zdravi‘)
a
NEGATIVNI
(,,zdravi jako nepritomnost nemoci®)

POJETI ZDRAVI



Koncepce zdravi

1. Zdravi jako zdroj fyzicke a psychicke sily, ktera
¢lovéku pomaha v zivoté zdolavat rizné tézkosti.

2. Zdravi jako metafyzicka sila. Jsou to predstavy o
urcitém druhu vnitrni sily ¢lovéka, predstava zdravi
jako néceho, co ¢élovéku umoznuje dosahovat
vyssich cilu, nez je zdravi samo (nap¥. élan vital,
vitalita, schopnost adaptace atp.).

4. Zdravi jako schopnost adaptace. Jde o schopnost
upravit prostredi nebo zmeénit vlastni zpusob zivota.

5. Zdravi jako schopnost dobrého fungovani.
V podstaté jde o koncepci fitness (,,byt v dobré
kondici®).

6. Zdravi jako zbozi.
7. Zdravi jako ideal.



Ekologicko-socialni model zdravi

(1.)

a. Zamereni na celou osobnost jedince jako Clena rodiny a
spolecCnosti, prislusejiciho k urcité kulture a plniciho odpovidajici
obcCanskeé a socialni role.

b. Zajem o socialni charakteristiky zdravi, napr. uroven zdravi
v zavislosti na prijmu, pohlavi, véku, vzdelani apod.

c. Snaha porozumét kulturnim, socialnim a individualnim
hodnotam a posoudit jejich vztah ke zdravi.

d. Pozornost vénovana subjektivni strance zdravi a roli osobnich
pocitl a emoci ve vztahu ke zdravi. Jde v této souvislosti o vnimani
jak pozitivniho zdravi, tak poruch zdravi a v neposledni fadé i o
subjektivni vztah k jednotlivym determinantam zdravi.



Ekologicko-socialni model zdravi

(2.)

e. Usili o pochopeni jednani smeérujiciho ke zdravi v kontextu
kazdodenniho zivota. Lidé jako Clenové spoleCnosti nejsou jen
“kuraci”, “alkoholici” nebo “invalidé”. Jsou to predevsim celi lide,
ktefi jsou v béznem Zzivoté vystaveni mnoha dalsim podminkam

a okolnostem, radostem i nesnazim. Socialni zivot a jeho podminky

predstavuji vyznamny komplex determinant zdravi.

f.  Zdravi je pojimano v celé Sifi s védomim, ze vysledny
zdravotni stav neni jen vysledkem vztahu Iékare a pacienta, ale je
do znacné miry dasledkem aktivity samotného jedince i socialnich
skupin a instituci i spolecnosti jako celku.

g. Snaha vzbudit a péstovat védomi vlastni dustojnosti. PéCe o
sebe je nezbytnou zakladni podminkou a prvni formou péce, na
kterou potom navazuji dalsi zdravotnickeé sluzby.

h. Vedomi, ze existuje Siroka Skala metod péce, IéCeni a
uzdravovani.



HOLISTICKY MODEL ZDRAVI

pojem holistické zdravi zahrnuje celou osobnost
Cloveka: celistvou bytost a vsechny stranky
jejiho zivotniho stylu — telesnou zdatnost,
primarni prevenci negativnich télesnych a
emocionalnich stavu, zvladani stresu, citlivost

K prostredi, sebekoncepci a duchovno.
Holisticka pece (v dobe zdravi | nemoci) pomaha
idem prevzit odpovednost za sve zdravi, hledat
alternativy, zdravy zpusob Zivota,
sebeuspokojeni a mobilizaci vnitrnich hojivych
sil. Holisticky pohled na cloveka znamena

predevsim jiny zpusob mysleni...
D. Mastmakové (1999, s. 8)




ZDRAVI A VYCHOVA KE ZDRAVI

* VVychova ke zdravi zahrnuje vSechny
cinnosti, jejichz cilem je poskytnout lidem
pristupnym zpusobem dostatek informaci
0 moznostech a zpusobech, jak
predchazet nemocem, zlepsit znalosti,
motivovat, ovlivnit postoje a privést lidi k
aktivnimu zajmu o své zdravi a konecne
ke zmene chovani vedouci k posileni
zdravi. Vurm, 2007




ZDRAV| 21

« Stoji na péeti vzajemne provazanych
principech:

* 1) EKVITA

« 2) SOLIDARITA

 3) TRVALA UDRZITELNOST

« 4) VLASTNI| UCAST

» 5) ETICKA VOLBA
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CLOVEK PODPORUJICI ZDRAVI

M. Havlinova, program Skoly podporujici zdravi

ROZUMI HOLISTICKEMU POJETI ZDRAVI,
POJI\éI)léM PODPORY ZDRAVi A PREVENCE
NEMOCI

UVEDOMUJE S|, ZE ZDRAVI JE PRIORITNI
HODNOTOU

DOVEDE RESIT PROBLEMY A RESI JE

MA VYVINUTOU ODPQVEDNOST ZA VLASTNI
CHOVANI A ZPUSOB ZIVOTA

POSILUJE DUSEVNiI ODOLNOST

OVLADA DOVEDNOSTI KOMUNIKACE A
SPOLUPRACE

SPOLUPODILI SE AKTIVNE NA TVORBE _
PODMINEK A PROSTREDI PRO ZDRAVi VSECH



RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM PRO
ZAKLADNI SKOLY

 Ramcové vzdelavaci programy vychazeji z
nové strategie vzdelavani, ktera v Ceske
spolecnosti predstavuje zasadni obrat ve
skolske filozofii a politice.

 Ramcové vzdelavaci programy se orientuji
na soucasnou spolecnost, na vytvareni
dovednosti, na rozvoj osobnosti a na
vychovu k odpovednosti za sebe | za svet.

 Ramcové vzdelavaci programy umoznuji
(konkrétné v odd. CLOVEK A ZDRAVI)

moderne koncipovat vychovu ke zdravi.



RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM
PRO zAKLApNi VZDELAVANI
(kap. 5.8. Clovek a zdravi)

 ”...zdravi Cloveka je v soucasnosti chapano
jako vyvazeny stav telesné, dusevni a socialni
pohody. Je utvareno a ovlivhovano mnoha
aspekty, jako je — styl zivota, zdravotne
preventivni chovani, kvalita mezilidskych
vztahu, kvalita zivotniho prostredi, bezpedi
cloveka atd. Zdravi je predpokladem pro
aktivni a spokojeny zivot a pro optimalni
pracovni vykonnost. Proto je take jednou
z priorit zakladniho vzdelavani.”



Kdyz chybi zdravi,
moudrost je bezradna,
sila je neschopna boje,
bohatstvi je bezcenne a

duvtip bezmocny

HERAKLEITOS Z EFEZU 530-470 PR. N. L.



Zdravi neni vsechno,
ale vsechno ostatni
bez zdravi
nestoji za nic

Dr. Halfdan Mahler, drivejsi generalni reditel SZO
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