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Co budeme
delat? Jaky

nEGE
casovy
plan?

- Vyklad
- Diskuse
- Skupinové prace

- Nacvik relaxace, aktivizace

Casovy plan

1. Blok 9 -12 hod
Obéd 12— 13 hod

2. Blok 13— cca 17 hod



O cem to bude?

Dnes

Dopoledne
1. Uvod
2. Zdravi a chovani souvisejici se zdravim
Odpoledne
3. Relaxace s |é¢ebnou autosugesci
4. Stres a moznosti jeho zvladani, burn-out
syndrom

Mezi setkdanimi: sebezkusenostni ukol k vyzkouseni na doma

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



Predstavujeme
se...

* Jméno, odkud
e Zajmy
* Kdyby mé zdravi bylo zivou

bytosti, jak by vypadalo a co by
délalo/rikalo?




Ocekavani

Co byste si radi odnesli?

—> do svého osobniho Zivota

— do vasi praxe



Chvilka zamysleni — co pro meé je (a co
neni)

ZDRAVI
(FYZICKE, DUSEVNI)






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

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

Jaky ma socialni tlak vliv
na rozhodnuti rodicl
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
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Chovani souvisejici se zdravim:
determinanty, moﬂ{y a konsekvence
: i
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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

SiLU SPANKU
‘A SNENI

|U.’I?\|:‘|\!

Eva Drotarova = Lucia

Drotarova

Relaxacni
¢ ___n)etog:ly

W §

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

Bio-eko-psycho-spirituo-socidlni model — ve 21. stoleti se pojeti
zdravi rozSifuje o spiritualni a ekologickou rovinu




Biopsychoekosocialni model
zdravi

Biologicka dimenze - vrozené a ziskané anatomickeé, fy2|olog|cke a biochemické faktory, které
vedou k udrzeni i poruse zdravi (napf. latkova vymeéna a jeji pfipadné poruchy).

2. Psychicka dimenze - vrozené a ziskané psychologické dispozice ¢loveéka, které maji vliv na rozvoj a
pribéh onemocnéni (napf. 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 prostredi, ve kterém jedinec Zije a/nebo
pracuje.

5. Spiritudlni dimenze — transcendence, smysl Zivota, vira




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



—=  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)



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




