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Co budeme
delat? Jaky

nEGE
casovy
plan?

- Vyklad
- Diskuse
- Skupinové prace

- Nacvik relaxace

Casovy plan

1. Blok 9 — 11.40 hod
Obéd 11.40- 12.40 hod

2. Blok 12.40 — cca 17 hod



O cem to bude?

Dnes

Dopoledne
1. Uvod

2. Vyiziva jako dllezitad soucast Zivotniho stylu
(nutriéni specialistka jako host)

Odpoledne
3. Zdravi a chovani souvisejici se zdravim

4. Stres a moznosti jeho zvladani, burn-out
syndrom

5. Relaxace s |é¢ebnou autosugesci

Mezi setkdanimi: sebezkusenostni ukol k vyzkouseni na doma

Pristé: osobni pohoda a jeji zvySovani, Zivotni spokojenost, stésti,
silné stranky, mindfulness, flow



Predstavujeme
se...

* Jméno, odkud

e Zajmy

* Co déla pravidelné pro své
zdravi?

e Co nedéld dost (Casto) a ¢im si
zdravi nici?

* Na co se tési?




Ocekavani

Co byste si radi odnesli?

—> do svého osobniho Zivota

— do vasi praxe



Chvilka zamysleni — co pro meé je (a co

Y 4
neni)
ZDRAVI STESTI ZIVOTNI SPOKOJENOST

(FYZICKE, DUSEVNI)






Co lidi vede k tomu nezdrave se stravovat, kourit, pit
alkohol alkohol, i kdyz vedi, ze tim skodi svému zdravi?

Které osobnostni rysy rozhoduji o tom, jak clovek
zvladne zavazné onemocnéni?

Jaky ma socialni tlak vliv na rozhodnuti rodicu ohledné
vedeni jejich déti ke zdravému zpusobu Zivota?




Coje
obsahem
psychologie
zdravi?



Coje
obsahem
psychologie
zdravi?

Studuje psychologické faktory
ovliviujici to, jak si lidé udrzuji své
zdravi, pro€ u nich propukne nemoc
a jak zvladaji onemocnéni

Vytvari a ovéruje intervence, které
lidem pomohou zUstat zdravymi a
zvladat onemocnéni



Psychologie zdravi

»Soubor specifickych edukacnich, védeckych a odbornych psychologickych
poznatkl k podpofe a udrZeni zdravi, prevenci a lécbé nemoci, poznani
etiologickych a diagnostickych korelattl zdravi, nemoci a dysfunkci
a k analyze a zlepSovani systému zdravotni péce a zdravotni politiky“

(Matarazzo, 1980)
* obor psychologie
» casopis Health Psychology
* European Health Psychology Society

« v CR Sekce psychologie zdravi pii CMPS



Hlavni okruhy témat
psychologie zdravi

Chovani souvisejici
Zdravi a nemoc, se zdravim, Vulnerabilita a
kvalita zivota intervencni rezistence
programy

Stres a moznosti
jeho zvladani

Syndrom vyhoreni Socialni opora Dusevni hygiena Osobni pohoda




< i R

L i

iTh nownr

PSYCHOLOGIE ¥ =
LIDSKE '
ODOLNOSTI

Chovani souvisejici se zdravim:
determinanty, moﬂ{y a konsekvence
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Leona Jochmannova, Tereza Kimplova (Eds.) a kol.




MEW YORK. TIMES BESTSELLER

Konec
starnuti

Proc¢ starneme
a procC uz
nemusime

David Sinclair

Matthew LaPlante

PRELOZENO DO VICE NEZ 30 JAZYKU

Matthew Walker

“Proc:.
Sp1me
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Eva Drotarova = Lucia

Drotarova

Relaxacni
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Jak
zvladdat
stress

Posilovar
stresem

CESTA K ODOLNOSTI

Pavel Kolai




Pojeti zdravi
od zacatku 20.
stoleti

Biomedicinsky model — ¢lovék nahliZzen jako stroj, kazdd nemoc ma
jednu konkrétni pricinu télesné povahy

Psychosomaticka medicina — S. Freud a konverzni poruchy,
nevédomé konflikty se projevuji v télesnych symptomech
» psychicky stav vyvolava fyziologickou odpovéd organismu
» fyziologicky stav nebo jeho vyvoj vyvola psychickou
odezvu

Biopsychosocialni model — navic psychologicka a socialni slozka
zdravi

Bioekopsychosocialni model — ve 21. stoleti se pojeti zdravi
rozsiruje o spiritudlni a ekologickou rovinu




Zdravi dle WHO (1946)

»stav kompletni fyzické, mentalni i socialni pohody, nejedna se o pouhou
absenci nemoci nebo slabosti”

(pozdéji dovétek)

,schopnost zit socialné a ekonomicky produktivni zivot”

— zohlednén systémovy pristup
—> zdravi je popsano jako stav, ne jako proces




Komplexni a dynamicky vysledek interakce genetickych
dispozic, ekosocialniho prostredi a individualniho chovani,
které se zdravim souvisi

Neni to stav, ale proces, ktery je kontinualné utvaren

Byt zdravy v biopsychoekosocialnim pojeti predstavuje
dostacujici kompetenci vyrovnavat se diky seberegulacnim
procesim s patogenetickymi faktory a uc¢inné je kontrolovat



Biopsychoekosocialni model
zdravi

1. Biologicka dimen
2. Psychicka dimenze
3. Socialni dimenze

4. Ekologicka dimenze




Biopsychoekosocialni model
zdravi

Biologicka dimenze - vrozené a ziskané anatomické, fyziologické a biochemické faktory, které
vedou k udrzZeni ¢i poruse zdravi (napt. latkova vyména a jeji pfipadné poruchy).

2. Psychicka dimenze - vrozené a ziskané psychologické dispozice ¢lovéka, které maji vliv na rozvoj a
pribéh onemocnéni (napt. emocni stabilita nebo neurotické poruchy, poruchy vyvolané stresem).

3. Socialni dimenze - kulturni a socialni vlivy, které formuji na jedné strané obraz zdravi a zdravi
podporujiciho chovani a na strané druhé obraz nemoci a predpokladané formy |éCby. Tyka se i
subjektivné vnimané socialni opory.

4. Ekologicka dimenze - biologické, fyzikalni a chemické vlivy prostiedi, ve kterém jedinec Zije a/nebo
pracuje.




—=  Co mas dnes
v planu?

)‘ Zavezu déti do Zkoly a pak jedu
e

do priace, mame nového klienta.

-

Z dusevniho onemocnéni se lze zotavit. Zotaveni znamena, ze i se
zkuSenosti s duSevnim onemocnénim muze ¢lovék dal naplhovat

viechny pro néj dulezité Zivotni role.

ra Evropska unie s
¢ % | Evropsky sociaini fond NUDZ na rovinu
ot — 0 dus i i

Ear Operaéni program Zaméstnanost

i www.narovinu.net

Dusevni zdravi

,Stav pohody, pri kterém jedinec realizuje své
schopnosti, dokaze se vyrovnat s béznou zivotni
zatezi, pracuje produktivné a uzitecneé a prispiva

spolecnosti”

(WHO, 2001)



Soucasna
pojeti zdravi a
nemoci

Blaxterova (2010)

Zdravi jako
absence
nemoci
(pasivni
zdravi x

zdatnost —

fitness)
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Vybrane
Statisti cké Prumérny pocet let prozitych ve zdravi = 62 let

. i v PredCasné umrti = pred dosazenim 75 let
U daje V C R Vr. 2012 zemrelo pred touto hranici 43% obyvatel.

Umrtnost na ob&éhova onemocnéni 2krat vyssi nez
v zemich EU.

Nadéje doziti pfi narozeni od roku 1990 vzrostla
o 7,5 roku u muzu a 5,5 roku u Zen a dosahla tak v roce
2012 75 let pro muze a 80,9 let pro zeny.

Pocet pripadu zhoubnych nadoru kazdorocné stoupa o 6%.




LZemiel podle pohlavi a priéiny smrti, 2005 a 2015
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Orstatni

sPoraneni, oraney

milemod travici soustawy
Memod dychad soustay
P ovotvary

miemod obehove zousta

2005 2015
Zeny

(Cesky statisticky tiad, 2017)




rializovanych zemich souvisi vyznamna cas
mortality v dusledku nejrozsirenéjsich pri¢in umrti
s konkrétnimi vzorci chovani a tyto vzorce chovani je
mozné meénit (Conner, & Norman, 2005).




- V CR stale nizka Uroven vlastni péée o zdravi, podcefiovani rizikovych

faktoru a prednost farmakoterapii pred rezimovymi opatrenimi.

» Dost preventivnich opatreni je zamérenych pouze na sekundarni
prevenci, tj. vyhledavani osob s jiz pfitomnym rizikovym faktorem téchto
nemoci nebo onemocnénim samotnym, nikoliv na predchazeni nebo

oddaleni vzniku choroby, tedy primarni prevenci

ALE! pozitivnhi zmény




Jaky vliv ma zivotni styl
na nase zdravi?

Tipnéte si!




Determinanty zdravi dle vlivu na
zdravotni stav

WHO 2010 (dle Kfi, 2011)



se zdravim
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O VoeChnno deialn pro sve Zdravi s

(Casto)?
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Kazdy den se svym chovanim pohybujeme na kontinuu
mezi pozitivnim a negativhim polem ve vztahu ke zdravi

Nemuzeme se vyvazat, at délame, co délame, chovani

souvisejici se zdravim je vzdy pritomno.

Produkujeme ho zamerné Ci nezamerne ve zdravi, pri
prvnich znamkach onemocneni i v nemoci.




Chovani souvisejici se zdravim

- zdmeérné i nezdmérné, védomé i nevédomeé cinnosti,
které se néjakym zpusobem vztahuiji ke zdravi a nemoci

s Chovani ve zdravi a pro zdravi

e Chovani vztahujici se ke zdravotnictvi (napf. o¢kovani, preventivni prohlidky)

e Kazdodenni nezdravotnické ¢innosti (napr. spanek, zdrava strava, pohybova
aktivita, uZiti bezpecnostnich pomucek — helmy na kole, pasy v auté)

Chovani pfi onemocnéni

e Chovani pfi prvnich symptomech onemocnéni — hledani reseni

e Chovani v nemoci

e Dodrzovani lé¢ebného rezimu v nemoci




Chovani souvisejici se zdravim

Zdravi podporujici chovani

zamerné ci nezamerné aktivity, které pomadhaji predchazet nemoci, pripadné detekovat nemoc nebo
zdravotni omezeni v raném stadiu, které pomahaji chranit a upevnovat zdravi a snizuji miru rizika
drazu

e Fyzickd aktivita, pestra strava, uzivani bezpecnostnich pasu, uzivani krému s ochrannym UV faktorem,
vyuziti preventivnich prohlidek atd.

Zdravi ohrozujici chovani

chovani, které svou intenzitou nebo frekvenci zvysuje riziko vzniku zdravotnich potizi nebo zranéni

e Uzivani navykovych latek, rizikové sexualni chovani, rizeni motorovych vozidel pod vlivem alkoholu atd.



Chovani souvisejici se zdravim

dimenze na zakladé faktorové analyzy

Ao VA AN [ e napf. cviéim, omezuji konzumaci
styl sladkosti, dostatec¢né spim...

® napf. mam doma vybavenou
|ékarnicku, spravuji rozbité véci v
domé i kolem néj...

Snizovani rizika
nehodovosti

Védomi e napt. nejezdim pfilis rychle, dodrZuiji
dopravnich rizik dopravni predpisy...

Védomi rizika
uzivani * napt. nekoufim a nepiji alkohol...
navykovych latek




Chovani
souvisejici se
zdravim v
prubéhu
zivota

Sarafino (1990) vyvodil na zdkladé longitudinalni studie 3 zavéry, které
vystihuji sou€asny pristup ke zdravi a k chovani se zdravim souvisejicimu:

1. zdravi podporujici chovani mtize byt béhem Zivota proménlivé
(méni se ¢lovék i jeho Zivotni podminky)

2. soucasné zdravi podporujici navyky na sobé nejsou zavislé

3. zdravi podporujici chovani neni u jediného clovéka fizeno jedinou
mnoZinou postojl a motivi



Co z naseho chovani ma
nejvetsi vliv na zdravi?




StéZejni dopad maiji (Steptoe a Wardleova (2004)):
* koureni,

* vyziva (pfijem tuku, cukrli, konzumace ovoce a zeleniny),

C h OVé n i * pohybova aktivita,
SOUVisej iCi « konzumace alkoholu,

e screening rakoviny,

se Zd rav' m * rizikové sexualni chovani

v * riskantni fizeni dopravnich prostiedku

’ McGinnis a Foege (1993): cca 50 % pfipadl umrti vlivem 10
euroameric

nejrozSirenéjSich pricin smrti Uzce souvisi s chovanim ohroZujicim zdravi

y A" 4
ke ku Itu re (kourenim, nezdravou Zivotospravou, sedavym zpUlsobem Zivota, '

abusem alkoholu a drog a riskantnimi sexualnimi praktikami vedoucimi

k prenosu HIV/AIDS) /

> 4




Jaka jsou doporuceni
tykajici se pohybu?




Doporuceni tykajici se pohybu

Pro podporu svého zdravi se vénujte stfredné narocné fyzické aktivité (sviznd chlze, prace na zahradé,
jizda na kole) nejméné

30 minut denné 5x tydné
Fyzicka aktivita

- aktivuje sympaticky nervovy systém — tvorba novych mitochondrii ve svalech — zlepSeni stavu
metabolismu (zvysuje se inzulinova citlivost)

- reduktor stresu (po cvi¢eni prudce klesaji hladiny kortizolu a drzi se nizko)

- zvysuje rychlost jaterniho Krebsova cyklu — spalovani energie

Protoze po 48 hodinach priznivy kratkodoby efekt cviceni mizi, je optimalni zarazovat cviceni co nejcastéji,
s maximalni prestavkou 2 dny.




SMART cil?




B oDeCiTickEt
M = MéRriteiné
A = Adekvatni

R = Realictické
T = TerRmMinovane




Akcni plan
Zvolte si 1 aktivitu, které se budete dalSi mésic vénovat
Vytvorte cil, ktery bude SMART

1. konkrétni

méritelny (jak zjistim, Ze jsem to splnil/a?)
prijatelné tézky

relevantni k vasi situaci

casove ohraniceny

Lhwmn




