PSYCHOLOGIE PRO UCITELE
Vyucujici PhDr. Zdenék Stransky
I. ¢ast Podzimni semestr

I. PSYCHOLOGIE jako védni obor:
A/ - védni obor studujici zakonitosti lidské psychiky
- cilem je popsat, vysvétlit a predvidat lidské chovani a prozivani
B/ Struktura lidské psychiky:
1. Psychické procesy:
a/ Procesy poznavaci /vnimani, predstavy, fantazie, mySleni,
pamét’, pozornost/.
b/ procesy emocionalni /zazitky/
¢/ procesy volni /aktivita, jednani.../
2. Psychické vlastnosti: zamérenost /motivy../ , schopnosti,
temperament, charakter
3. Psychické stavy:
citové stavy, pozornostni funkce, aktivace...
C/ Psychologické discipliny:
a/ Zakladni: Obecna psychologie, Vyvojova ps., Psychologie osobnosti;
Socialni ps.; Psychopatologie...
b/ Aplikované ps.dsic.: Pedagogicka ps.; Klinicka ps.; Poradenska ps.;
Forenzni ps.; ManZerska ps.; Vojenska ps.; Dopravy .....
¢/ Specialni ps. disc.: Psychodiagnostika; Farmakologicka ps.; Zoo-
psychologie; Psycholingvistika...

II. VNIMANI:
smyslovymi organy zprostiredkovany a v mozku se vytvarejici obraz
vnéjSiho i vnitiniho prostredi organismu
a/ Charakteristika: Celostnost — vybérovost — vyznamovost
b/ Smyslové klamy: reverzibilni figury, Geometricko-optické klamy....
¢/ Poruchy vnimani: a/ Gnostické: poruchy poznavani, identifikovani
objektii, poruchy analyzy predméti, déju a jejich rozdili
b/ lluze: mylny smyslovy vjem — vychazi ze skute¢ného podnétu je
vS§ak chybné interpretovan — vjem je zkreslen
Délime je na patické a nepatické: zrakové, sluchové, ¢ichové-chu-
tové, hmatové, .....
¢/ Halucinace: vjemy vznikajici bez sou¢asného podnétu a maji pri-
tom pro jedince charakter skutecnosti. Jsou nevyvratné — svédci o
poruse déletrvajiciho duSevniho stavu
Déli se podobné jako iluze dle smyslovych organi
I11. PREDSTAVY:
vybavené obrazy piredméti nebo jevi, které nam utkvély v paméti na

vvvvvv
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IV. FANTAZIE — obrazotvornost:
je vytvareni novych obrazi predméti, jevi i situaci, pfedtim nevnima-
nych — kombinace jevii a predstav ziskanych z realnych prvki
Druhy: reprodukujici — tviiréi
V. PAMET: schopnost psychiky uchovavat a vybavit minulou zkuSenost
a/ Faze: zapamatovani — uchovani — vybavovani
b/ Druhy: dle aktivity /neimyslna-imyslna/ dle vytvairenych vztahi
mechanicka — logicka
¢/ Typy: vizualni-auditivni-kineticka- slovni-Ciselna- prostorova......
Pamét’ - z hlediska sklonu ke starnuti
1. Explicitni- deklarativni
2. Implicitni — proceduralni
3. Dlouhodoba — staropamét’
4. Pracovni-kratkodoba

5. Epizodicka
Poruchy paméti: Hypermnézie — hypomnézie — amnézie — paramnézie -
konfabulace — kryptomnézie........

VI. POZORNOST:
psychicky stav projevujici se zamérenosti a soustiedénosti na urcity
vnitini nebo vnéjsi podnét
a/ Druhy: imyslna — neimyslna
b/ Vlastnosti: stalost — rozsah — intenzita — rozdéleni — prenaseni
¢/ Poruchy: Hypoprosexie -hyperprosexie — aprosexie - roztrzitost
rozptylenost
VIL. MYSLENI:
nejvyssi forma poznavaci ¢innosti — je zaloZeno na postihovani vztahi
mezi predméty a jevy
Produktem mySleni jsou mySlenky: Pojem — soud — Gsudek
a/ MySlenkové operace: analyza a syntéza- porovnavani a rozliSovani
abstrakce a konkretizace
b/ Druhy: konkrétni — abstraktni — pravdépodobnostni — konvergentni
divergentni — intuitivni
¢/ Vlastnosti: Sife — samostatnost — kritiénost — pruznost — diislednost
hbitost.
d/ Poruchy: Dynamiky: Gtlum — zrychlené mysleni
Strukturalnich mechanismii: perseverace — nevypravné-
zabihavé — paranoidni — zmatené- ovladavé....
BLUDY: nespravné myslenky, mylné presvédc¢eni neodpovidajici rea-
lité pri dobre zachované logi¢nosti operaci a argumentaci
Druhy: 1. Makromanické /megalomanické/
2. Mikromanické /depresivni/
3. Paranoidni /vztahovacné/



INTELIGENCE: souhrnna /globalni/ kapacita jedince icelné jednat,
racionalné myslet a efektivné se vyrovnavat se svym prostiedim
Slozky inteligence: Tekuta /fluidni/ - Krystalicka
Formy /druhy/: abstraktni — manualni — socialni

KREATIVITA: tviiréi mysSleni
Zakladni faktory: invence — originalita — senzitivita -flexibilita — fluence -
elaborace

FUNKCNI GRAMOTNOST:
schopnost orientovat se v prectenych informacich a aktivné je vyuzivat.
Zakladni: literarni — dokumentova — kvantitativni
VIII. EMOCE
subjektivni prozitky vztahu ¢lovéka k jevlim a situacim z jeho okoli i
k sobé samému.
Rozdéleni: a/ dle polarity: kladné — zaporné; stenické - astenické
b/ dle kvality: niZzsi /télesné, individualni
vyssi /city/: socidlni- etické estetické- intelektualni
¢/ dle intenzity: afekt, nalada, vasen
Poruchy: Patické nalady: Expanzivni — depresivni — rezonantni
Poruchy afektii: paticky afekt — nezvladnuty a. - afektivni stupor
afektivni ztlum — anxiozni raptus
IX. VULE: jednani sméfujici k dosaZeni védomé stanovenych cili.
Volni proces: rozhodovani — realizace
Vlastnosti: cilevédomost — samostatnost — rozhodnost — vytrvalost — sebe-
ovladani
Globalni poruchy: Abulie — hyperbulie — hypobulie
Poruchy pudi: socialni — rodi¢ovsky — obZivny — sebezachovny — pohlavni
/sexualni deviace/

X. Psychologie OSOBNOSTI:
Osobnost: individualizovany systém /integrace/ psychickych procesii, vlast-
nosti a stavi, které jsou jednak determinovany vnitini vybavou organismu
a jednak socializaci /pisobenim prostiedi a vychovy/ které pak spoluurcuji
chovani a prozivani ¢lovéka.
A/ Cinitelé utvareni a vyvoje ¢lovéka: 1. Vniti‘ni vybava organismu
2. Vnéjsi podminky Zivota

B/ Struktura osobnosti — zakladni skupiny /vlastnosti/

a/ Aktiva¢né-motivacni /motivace, potieby.../

b/ vztahové- postojové / hodnotové, charakterové.../

¢/ dynamické /emocionalni, temperamentové/

d/ vykonové /schopnosti/

e/ seberegulacni /volni vlastnosti/



TEMPERAMENT: dynamicka stranka osobnosti
celkové citové ladéni duSevnich déji
Typ VNC podstatné formuluje chovani ¢lovéka
TYPY - strucna charakteristika: a/ vlastnosti NS — b/ projevy /chovani/
SANGVINIK: a/ silny — vyrovnany - pohyblivy
b/ prizpiisobivy; spolecensky; Zivé reagujici...
— nestalost; lehkomyslnost; povrchnost...
FLEGMATIK: a/ silny — vyrovnany — méné pohyblivy
b/ klidny; vytrvaly; rozvazny; vyrovnany...
-pomaly; liknavy; lhostejny...
CHOLERIK: a/ silny — méné vyrovnany — pohyblivy
b/dominantni; energicky; aktivni; houZevnaty...
-impulzivni; vybusny; utoc¢ny....
MELANCHOLIK: a/ typ slaby
b/stalost citii; smysl pro socialni citéni, romantik..
-snadna zranitelnost; nepribojnost; nejistota....

CHARAKTER: relativné stalé vlastnosti vyjadiujici soustavu vztahu ¢lo-
véka ke skuteénosti a navykly zptusob chovani.

Zakladni rysy:

- v§eobecné vlastnosti: ¢estnost, diivéryhodnost, vyhranénost postoju..

- Vlastnosti ve vztahu: k sobé samému — k druhym lidem — k praci...

PORUCHY osobnosti: globalni sniZeni urovné = DEGRADACE
a/ Depravace: postiZeni v oblasti socialni

b/ Deteriorace: postiZeni na bazi organickych procesi

¢/ Dezintegrace: postiZeni u psychotickych procesi

XI. TYPOLOGIE:

UCEL: snaha zpi‘ehlednit individualni variabilitu lidi kategorizovanim

do typu — charakterizovat osobnost pomoci jemu typickych vlastnosti,
pricemz nékteré individuum se jim bude vyznacovat vice nékteré méné.
TYPOLOGICKE ZATRIDENI velmi pestré , dle riznych kritérii:
TEMPERAMENT:..; TELESNA konstrukce: pyknik-astenik-atletik; HODNOTOVA
orientace /typ/:teoreticky —ekonomicky —esteticky —socialni —-naboZensky - mocensky
PROFESNI typologizace: UCITEL: rétor—racionalista —emotivni —abstraktné myslici —
nazorné myslici -mentorsky -frazer —liberalni az familiarni; RIiDICI pracovnik:
fanatik —iniciator —diagnostik -scholastik —rutinér —estét —metodolog —individualista;
LEKAR: véceny, citlivy —vécny,neosobni —autoritativni, energicky —,,matei'sky“,soucitny
—kamaradsky, pratelsky —neuroticko-uzkostny, nejisty; PACIENT: -normalni —heroicky
—bagatelizujici — repudia-¢ni —nosofobni —hypochondricky —nosofilni —icelovy; HOST:
rozhodny —nerozhodny-plachy,nesmély—klidny,pohodlny—nervozni,roz¢ileny—nezdravé
sebevédomy —zklamany, nespokojeny —nedivérivy, nadmérné kriticky; PARTNERSKA
typologie: ZENA: -hospodyné —sportovkyné —intelektualka —lina —milostné nestala
MUZ: -technik —ifednik —hra¢ podnikatel — hra¢ zaletnik —Zarlivec —flika& -podvodnik
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PSYCHOLOGIE PRO UCITELE
Vyucujici PhDr. Zdenék Stransky

II. ¢ast : Jarni semestr

I. VYVOJOVA PSYCHOLOGIE:
Véda zabyvajici se psychickym vyvojem ¢lovéka /ontogenéze= v obdobi
pribéhu vyvoje individualniho organismu/
Postihuje duSevni procesy a vlastnosti v jejich zrodu a vyvoji.
a/ Periodizace psychického vyvoje:
Stadium: prenatalni — kojenecké /do 1 roku/ - Batole /do 3 let/ -
PredSkolni détstvi /4-6 let/ - Mladsi Skol. vék /7-10 r./ - Stiedni /11-12/
Starsi Sk.v. /13-15/ /puberta-postpuberta/ -Adolescence /dospivani/ 18-21
Dospélost: do 45 let /mladSi do 30 let/ - Stfedni vék /45-60 let/ - Ranné
stari /do 70 let/ Stari: do 90 let - Kmetstvi 90 a vyse
b/ Skolni zralost:
Cty¥i stranky $kolni zralosti: télesna — intelektualni — socialni a moralni
-pracovné motivacni
d/ Stadium puberty: /14-15/
-Pohlavni diferenciace : divky, chlapci
- Psychické zmény: Vnimani: diferencovanéjsi — Pamét’: mechanicka na
vrcholu, narista logicka —Fantazie: vysnény svét /literarni, sportovni,
romantika... - Mysleni: zvySena Kriti¢nost, abstrakce... - Emoce: citova
labilita, snizena sebekontrola, prvni lasky... Viile: zvySené sebevédomi,
vzory, idoly samostatnost.... Zajmy: sportovni, technické, umélecké...
¢/ Adolescence /dospivani/: Ranna 14-18-pozdni 18-21
Ucel dospivani: - dokon¢it rist a vyvoj /pohlavné vyspét/ - zvolit vhodné
povolani — vzdélanostni zaméreni — postupné se oprostit od rodiny
Intelektualni vyvoj: od konkrétniho mysSleni stale vice k abstraktnimu —
diferenciace v zaméreni — zvySena Kriti¢nost...
Emoce: zna¢na intenzita i labilita, touha po néem vyjime¢ném....
Obdobi velkych ideali a obdivu pro hrdinstvi.....
IDENTITA: védomi: ,,Kdo jsem?“ ,,Kam patiim,“ = osobni autonomie,
védomi vlastni osobnosti — samostatnost v rozhodovani — schopnost sebe-
kontroly
d/ Dospélost: 20-45 let
MLADA DIOSPELOST /20-35 let/
Vyznamné znaky: - samostatnost — relativni svoboda vlastniho rozho-
dovani - zodpovédnost za své ¢iny — zmény vztahi k rodi¢im
Vyvojové: - profesni role — stabilni partnerstvi /resp. manzelstvi/ - ro-
dicovstvi

vvvvvv

Socializace: orientace na pravo a poradek, zodpovédnost a péce o jiné...



II: SOCIALNI PSYCHOLOGIE:
Zkouma problémy jak se Clovék v socialné stimulujicich utvari a jak
sam v nich pusobi
Pfedmétem soc. psychologie jsou zejména otazky: - socializace ¢lovéka
-socialni chovani ¢lovéka
SOCIALNI psychologie je véda o tom, jak lidé vnimaji, citi a premysleji
0 svém socialnim svété, jak na sebe vzajemné pusobi a ovliviiuji jeden
druhého
a/ Struktura socidlniho styku:
je tvorena tifemi vzajemnymi strankami:
1.Percep¢ni: proces vzajemného vnimani partneri socialniho styku
2.Komunika¢ni: vyména informaci mezi stykajicimi se subjekty
/verbalni — nonverbalni/
3. Interakéni: organizace vzajemného puisobeni mezi stykajicimi se sub-
jekty
b/ Sociilni uceni: je zvlaStnim pripadem uceni, které probiha v socidlnich
podminkach a vztahuje se predevS§im na ziskavani riznych zpisobii so-
cialniho chovani.
Specifické formy socialniho chovani: - napodoba — observace /odezirani/
- identifikace /ztotoZnéni se s osobou/ - interiorace norem /zvnitinénim,
prijetim urcitych norem/ - posilovani /zaloZeno na odménach a trestech/

¢/ Socialni skupiny:
podle pfedmétu a druhu ¢innosti: pracovni — vychovné — hrové — mezi-
osobné interakéni /kamaradské/
Primarni skupina: rodina: primé a diivérné vztahy mezi jednotlivymi
€leny — intimni atmosféra silné citové vazby — velka soudrznost.

d/ Spolecenska pozice Clovéka:
1/ socialni status: vrozeny - ziskany — pripsany /vék,profese/
2/ socialni role: postaveni ¢lovéka /jeho prava a povinnosti/
3/socialni pozice: rodi¢-dité , ucitel-zak
4. prestiz: spoleCenska vaznost /zhodnoceni statusu s roli/

4. Nonverbalni komunikace: prozrazuje postoje a emoce lidi
Druhy: - mimika — gestikulace — posturologie — haptika —
-paralingvistika - proxemika

5. Faktory ovliviiujici posuzovani druhych lidi - chyby v posuzovani:
- Halo efekt — autoprojekce — efekt intencionality — efekt prani —
- efekt posuzovatele — efekt spoleCenského postaveni — spojovani vlast-
nosti — osobni zkuSenost — minéni druhych - predsudky
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III.LPSYCHOPATOLOGIE:
Samostatna védni disciplina zabyvajici se patologickymi projevy psychiky.

III.A:Poruchy NEUROTICKE:

jsou psychické poruchy, které znesnadiiuji adaptaci na prostredi, narusuji
adekvatni prozivani Zivotnich udalosti, vyvolavaji rozmanité obtiZe psychi-
ckého i somatického charakteru. PotiZe se stfidaji a prolinaji.

Je to onemocnéni : -psychogenni — funk¢ni — reverzibilni /zvratné/

A/ UZKOST /anxieta/: ustiedni sloZka neurotickych potiZi
Psychodynamika zkosti: Prozivani emocionalni: piani vzdalit se z
z mista, kde je objekt, télesné-vegetativni exitace, pocit napéti...
Télesné prozivani: rychly pulz, zavrat’, poceni, pocit nedostatku vzduchu
Psychické prozivani: obavy, starosti, rozrusenost, ,,nervozita“ strach ze
strach ze smrti, panika...

B.a/ FOBIE: obsedantni strachy, kdy ¢lovék pocit’uje bezdivodny strach
vii€i nékterym predmétim a situacim. Ma k nim Kkriticky postoj, ale
neni schopen je sam potlacit. Fobie maji vZdy urcity konkrétni obsah.

Klaustrofobie /strach ze zavienych prostori/, Agorafobie /z velkych pro-
stranstvi/ - Antropofobie /z lidi/ -Aichmofobie /z ostrych predméti/
Zoofobie / ze zvirat/ Thanatofobie /ze smrti/ Keraunofobie /z bourky/
Socialni fobie: strach ze zkoumavych pohledii jinych lidi v riiznych social-
nich situaci.....

b/ OBSESE: je charakterizovana nutkavymi mySlenkami, které se proti
vlastni vuli vtiraji na mysl. Mohou prichazet jako slova, hesla, obavy,
predstavy, obrazy.... Jsou prozZivany jako neprijemné, vzbuzujici uzkost.
Je snaha je potlacit ¢i ignorovat. PostiZeny se snazi je odstranit néjakym
jednanim ¢i ritualem — kompulzi.

¢/ KOMPULZE: opakované, imysiné a ucelné jednani provadéné podle

urcitych pravidel nebo urcitym stereotypnim zptisobem - ¢asto maji
Cisté magicky vyznam.

Obsese uzkost vyvolavaji - kompulze ji do¢asné sniZuji — Ize ji proto
oznacit za aktivni obranu proti uzkosti

C. DEPRESE: depresivni epizoda trva alespon 2 tydny

Priznaky: -depresivni nalada pritomna vétSinu dne, kazdy den — ztrata
zajmu a radost ze Zivota — pokles energie — ztrata sebediivéry — poruchy
spanku — sniZena schopnost myslet a soustiedit se — opakované mySlenky
na smrt nebo sebevrazdu...



II1 /B/ POSTTRAUMATICKA STRESOVA PORUCHA
Protrahovana odezva na stresové udalosti = priznaky se projevi
s latenci nékolika tydnii /mozno az do 6 mésici/

Stresor: zdrcujici traumaticky zazZitek ohroZujici integritu osobnosti

POSTTRAUMATICKE potiZe:

opakované prozZivani v mysl — no¢ni ,,miry“- nutkavé vzpominky-
vyhybani se podnétiim souvisejicim ¢i pripominajicim kritickou udalost — -
- nervova labilizace — podrazdénost — stavy letargie..

U menSi ¢asti /cca 30 %/ priznaky pretrvavaji po mnoho let ev. i cely

Zivot s ev. osobnostnimi zménami:

- poruchy nalad — citové otupéni — pocit prazdnoty — opakované suicidalni
pokusy — odcizeni societé — alkoholismus -navykové latky....

IV. SYNDROM VYHORENI: disledek dlouhodobé piisobiciho stresu
v socialné emocionalni oblasti a nevhodného vyporadavani se s psychickou
a télesnou zatézi.

Probiha v nékolika fazich:

- NADSENI: vysoké idesly a angaZovanost v profesi

- STAGNACE: idealy se nedafri realizovat

- FRUSTRACE: velké zklamani

- APATIE: déla jen to nejnutnéjsi, bez iniciativy, aby nemél problémy

- LETARGIE = syndrom vyhoteni: télesné, emocionalni vyCerpani, inava,
depresivita....

Syndrom vyhoreni se projevuje v nékolika rovinach:

- duSevni — citové — télesné - socialni

Clovék se celkové citi §patné, je emocialné, duSevné a télesné unaveny.

Ma pocity bezmoci a beznadéje, nema chut’ do prace ani radost ze Zivota.
Tento stav je typicky pro vykonné lidi nejriuznéjSiho povolani, ktefi se snazi
néceho dosahnout a byt uspésni — délaji zpravidla vice nez jejich profese
vyZaduje /lékar; ucitel, pastor; socialni pracovnici, ale i studenti; osoba v
domacnosti...

Postihuje lidi v nejproduktivnéjSim véku.



V: SPECIFICKE PORUCHY OSOBNOSTI:

Patologie charakteru a chovani — neni duSevni chorobou.
Jedna se o nepriznivou celoZivotni strukturu osobnosti.
Disharmonie - nevyvazenost jednotlivych sloZek osobnosti a jejich funkci.
Je to produkt abnormniho vyvoje, podminéného néjak organicky v samotné
biologické strukture daného jedince /konstituc¢ni faktor/, s vlivy psychoso-
cialnimi /prevazné vychovnymi/.
Nejvyssi psychické funkce jsou zachovany — je tedy schopen jednat jako jini
lidé, prevazné vSak maji odliSny systém hodnot, které zptisobuji Spatnou
adaptaci k normalnimu okoli, a proto s nim prichazeji do konfliktu.

Projevy jsou jiz:

V predskolnim véku: nevyvazenost détského chovani a emotivity...
Skolni vék: nespolehlivost, zaskolactvi.

Dospivani: zahaleéstvi, vytrznictvi...

Dospélost: konflikty, asocialni chovani...

OSOBNOST v normé a patologii:
Hranice mezi ,,normou* a patologie nejsou vZdy presné, rozdily stupnovité
s plynulymi prechody:

Riizné stupné:

a/ AKCENTOVANA osobnost: spole¢ensky dobi‘e zaiaditelna bez napad-
néjSich potizi : napr. Anxiozni /izkostny/: zvySena citlivost, sklon k
uzkostem

b/ ANOMALNI: vice napadni:

Schizoidni = uzavieny, emocné chladnéjsi...

Hysteroidni: dominuje emotivita, egocentrismus, teatralnost...

Narcisticky: sebelaska, velikasstvi, megalomanie...

Paranoidni: podeziravy,vztahovacny...

Explozivni: na rozhrani anomalie a psychopatie: agrese verbalni,

predmétna, brachialni, snizené sebeovladani..

¢/ PSYCHOPATIE /antisocialni/: neprizpiisobivost socialnim normam,

chybéni vysSich citi moralnich, pachani trestnych ¢inii.....
»Moralni tupost® = nekontrovatelna nasilnost a zvrhlost pudi
i citl, aniz jsou pritom néjak sniZeny rozumové schopnosti.



VI. MENTALNI RETARDACE /dusevni zaostalost/:

Pri¢iny mnohacetné

KLASIFIKACE:

a/ LEHKA m.r.: vzdélavatelni : kvalifikované manualni prace,

dobra socialné kulturni prizpiisobivost

b/ STREDNE TEZKA: vychovatelni: omezeny potencial k ziskani
zakladnich dovednosti — fyzicky aktivni se schopnosti navazovat kontakt .
a komunikovat

¢/ TEZKA: zpravidla omezenosti pohyblivosti a samostatnosti, defekty
smyslovych organti- moznost vychovat k dodrZovani osobni hygienické
péce

d/ HLUBOKA:
velmi téZké postiZeni- nutnost veskeré péce o zakladni potieby

VIL. PSYCHOZY: dusevni nemoc, p¥i které je postiZzeno samo jadro
osobnosti a to zpravidla v nékolika slozkach:

ztrata schopnosti s realitou

vyskyt bludii a halucinaci —

vnimani a proZivani je téZce deformovano

mySlenkové pochody i chovani jsou iracionalni.

BLUDY a HALUCINACE /viz. PS Poruchy vnimani a mySleni/

SCHIZOFRENIE: priznaky velmi rozli¢né:

SniZena motivace /ztrata zajmi, socialni izolace, chudost reci a mySlenek,
neuvédomovani si vlastni identity, emoc¢ni plochost, poruchy mysleni..
Zacatek poruchy: 75 % v adolescenci a rané dospélosti.

HEBEFRENIE /schizofrenie v détstvi a adolescenci/:

dusevni neurovyvejova porucha neznamé heterogenni etiologie

NALOMENI ZIVOTNI linie: dosud nendpadny /trochu zvlastni/, ale

dobre adaptovan - nahla zména osobnosti:

VSEOBECNE SYMPTOMY:

- neuvédomovani si vlastni IDENTITY

- poruchy EMOCI: emoéni plochost bez empatie, bez zajmu, socialni izolace
nebo naopak precitlivélost,naladovost, poruchy interpersonalniho kontaktu

-poruchy MYSLENI: u déti do 13 let: bajné postavy, zviiata; u adolescentii:
filosofické, naboZenské a abstraktni témata = pseudofilosofovani

-CHOVANI: nerozvazné, bezii¢elné a nepiedvidatelné; konflikty s rodinou

i kamarady, problémy s u¢enim.

-RECOVE poruchy: komunikativni s poruchami kognitivnimi
SPECIFICKE SYMPTOMY:

-u déti Skolniho véku: ¢asté anxiosni projevy s fobiemi, obsesemi a ritualy;
-u adolescentii: na zac¢atku onemocnéni /az 70%/ depresivni sy se suicidalni-
mi pokusy a extrémni socialni izolaci
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VIIL. DUSEVNI HYGIENA: systém védecky propracovanych rad, pra-
videl a doporuceni, které slouzi k udrzeni, prohloubeni nebo znovu-
ziskani duSevniho zdravi — duSevni rovnovahy.

a/ ZAKLADNI zasady dusevni hygieny:- rozumny denni reZim- spravna ra-

cionalni vyZiva- soulad v mezilidskych vztazich- ujasnéna hodnotova orien-
tace- orientace v pri¢inach subjektivnich nesnazi- znalost sebe samého
b/ZDRAVI: stav tiplné télesné, dusevni a socialni pohody /dle SZO/

A/ STRES: nadmérna zatéz z vné€jSiho nebo vnitiniho prostredi, ktera
narusuje rovnovahu organismu ve vztahu k Zivotnimu prostredi a
uvadi ho do vztahu akutniho nebo chronického napéti.

STRESOGeNNi FAKTORY:

-Casovy stres — stres ze zodpovédnosti — vnéjsi fyzikalni faktory- vnitini

faktory /konflikty/- stresogenni faktory neocekavané — socialné psycholo-

gické faktory — EGO-stres= ¢lovék sobé sam stresorem

REAKCE NA STRES: .- Emocionalni : citové napéti.... Kognitivni: nesou-

stfedénost, narusena soudnost... Télesné: napéti ve svalech, Zalude¢ni

potiZe.. Chovani: chaoti¢nost pohybii, zkratkovité jednani...

SCHOPNOST ZVLADNOUT STRES ZAVISI:

na strukture osobnosti — momentalnim duSevnim stavu — od schopnosti

udrzet kontrolu vlastniho duSevniho procesu — dosavadnich zkuSenosti

s danym stresem — od predvidatelnosti nebo nepredvidatelnosti vyskytu

B/ OBRANNE MECHANISMY:

Predstavuji osobnostni reakci na krizi.

COPING = zvladani psychické krize svépomoci

Nékteré druhy obrannych mechanismii:

Popreni: zavirani o€i pred skute¢nosti - Vytésnéni: aktivni zapomenuti
Konverze: unik do nemoci - Rezignace: nezajem - Racionalizace: prirazeni
jiného vysvétleni - Kompenzace: netuspéch v jednom, ispéch v druhém;
Sublimace: nahradni uspokojeni - Agrese: msta za poniZeni- Unik z reality:
uték do fantazie....

C/ JAK ZVLADAT SUBJEKTIVNI NESNAZE- néktera doporudeni:
-Spravné vnimani fyzikalni a socialni skute¢nosti — NepFecenuj zavaznost
ohroZeni — Nedus své starosti v sobé — Starosti ieS svézi - Nesetrvavej v my-
Slenkach u svych starosti — Nékdy je tfeba ustoupit, prijmout kompromis
Nemusis byt dokonaly — Stanov si realné cile — Ujasni si poradi Zivotnich
hodnot
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D/ RELAXACE: stav, ve kterém jsou vSechny psychofyzické procesy
koordinovany tak, Ze dochazi k subjektivné dobrému pocitu a k
objektivné obnovené vykonnosti

PRIROZENE formy relaxace: - vyvaZenost prace s odpo¢inkem, sport, pro-

chazka prirodou, poslech hudby, rozhovor s dobrym pritelem....-

RELAXACNE AKTIVACNiI METODY / autoregulaéni/:
doplnuji prirozené formy relaxace v jejich snaze regenerovat psychofyzické
sily a udrzovat duSevni rovnovahu.

TYPY relaxaci: -Technika progresivni relaxace — Autogenni trénink —
Jogova relaxace — Tanecni relaxace — Relaxac¢ni dychani — Tai-¢i...

PRINCIP RAM:

Vzajemna souvislost mezi tfemi faktory:i

- psychicka tenze

— funkéni stav vegetativni nervové soustavy
- napéti svalstva

Fyziologickym zakladem tenze je staZeni svalovych vlaken
Zakladem relaxace je uvoliovani svalstva

AUTOGENNI TRENINK:

Cviceni, které vyuziva objektivniho uklidiiujiciho u¢inku svalové relaxace
autosugestivni cestou navozenych predstav klidu

Ziakladem je 6 cvifeni- Faze:

1.Tiha: paZe a nohy jsou tézké

2.Teplo: paze a nohy jsou teplé

3.Klidny dech: dech je klidny, pokojny

4.Klidny tep srdce: srdce bije klidné a pravidelné

5.Teplo uvnitf organismu: oblasti Zaludku jsou teplé

6. Chladné Celo: Celo je chladné, hlavy jasna

AT napomaha: rychla regenerace Zivotnich sil a vykonnosti, - k odstra-
néni napéti a neklidu — duSevni rovnovaze — 1é¢i radu duSevnich poruch
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