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UVOD KE STUDIU PREDMETU NEBO KONKRETNIHO TEMATU

KONTROLNI OTAZKY A UKOLY
provéruji, do jaké miry student text a problematiku pochopil, zapamatoval
si podstatné a dilezité informace

SHRNUTI
shrnuti tématu

POJMY K ZAPAMATOVANI
vyzdvihuje ddleZité ¢i nové terminy, nebo hlavni body, které by student pri
studiu tématu nemél opomenout

LITERATURA
pouZitd ve studijnim materidlu, pro doplnéni a rozsifeni poznatki

POZADAVKY NA UKONCENI KURZU
student se zde dozvi, jakym zplisobem bude kurz ukoncen (test, semindrni
prdce, projekt, ustni zkouska apod.)
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ZAKLADNIi INFORMACE O PREDMETU

Hodinova dotace pfimé vyuky: 8 hodin

Hodinova dotace samostudia: 18 hodin

Zarazeni predmétu: 3. semestr

Prerekvizity: pfedmét nemda prerekvizity ani kontraindikace

Pravidla komunikace s vyucujicim: komunikace s vyucujicim probihd na zdkladé
osobni domluvy na predndskdch, pfipadné e-mailem vZdy s dostatecnym casovym
predstihem

UVOD DO STUDIA PREDMETU (ANOTACE)

Zakladni oblasti psychologie zdravi, bio-psycho-socialni (duchovni) koncepce lidské
existence ve zdravi a v nemoci. Psychologické aspekty dlouhodobého stresu, zdra-
votné rizikové zplsoby chovani. Problematika zdravi a nemoci, kvality Zivota, Zi-
votni spokojenosti. Oblast prozivani smysluplnosti lidské existence.

CiLE PREDMETU:

Sezndmeni s vlivem psychologickych faktor(i na zdravotni stav, prevenci nemoci a
na vznik nemoci samotné. Prehled biopsychosocidlnich faktor(i poskozujicich zdra-
vi, rozsiteni pfehledu o motivaci jedince k jednani smétujicimu k poskozeni zdravi.
Orientace v biopsychosocialnich faktorech podporujicich zdravi.

OSNOVA PREDMETU:

1. Pfedmét psychologie zdravi (divody vzniku, predstavitelé).

2. Zdravi a nemoc (vyvoj nazoru na jejich pojeti).

3. Biopsychosocialni faktory poskozujici zdravi —kouteni, drogy a alkohol, navykové
chovani.

4. Biopsychosocialni faktory poskozujici zdravi — prejidani, hladovéni.

5. Biopsychosocialni faktory poskozujici zdravi — stres, syndrom vyhoteni.

6. Biopsychosocialni faktory podporujici zdravi - duSevni hygiena, socialni opora.

7. Biopsychosocidlni faktory podporujici zdravi - pohybova aktivita jako prostredek
k podpore zdravi, relaxace (druhy, metody,...).

8. Kvalita Zivota a Zivotni spokojenost. Otazky smysluplnosti lidské existence.
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DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

ZAKLADNI LITERATURA

KEBZA, V. Psychosocidlni determinanty zdravi. 1. vyd. Praha: Academia,2005.
263 s. ISBN 80-200-1307-5.

KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologie. 1. vyd. Praha: Portal, 2004. 195 s. ISBN
80-7178-835.

KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009. 280 s. ISBN 978-
80-7367-568-4.

MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1984. 234 s. ISBN 46-00-27/2

DOPORUCENA LITERATURA

BLAHUTKOVA, M., MATEJKOVA, E., BRUZKOVA, L. Psychologie zdravi: pro stu-
denty bakaldiskych a magisterskych oborda. 1. vyd. Brno: Masarykova Univerzi-
ta, 2011. 128 s. ISBN 978-80-210-5417-2

BLAHUTKOVA, M., REHULKA, E., DVORAKOVA, S. Pohyb a dusevni zdravi. 1. vyd.
Brno: Paido, 2005. 78 s. ISBN 80-7315-108-1

DZUKA, J. Psychologické dimenzie kvality Zivota. 1. vyd. Pre$ov: Pre$ovskd uni-
verzita, 2004. 197 s. ISBN 80-8068-282-8

KRIVOHLAVY, J. Psychologie smysluplnosti existence. 1. vyd. Praha: Grada, 2006.
204 s. ISBN 80-247-1370-5

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol., Vychova ke zdravi. 1. vyd. Praha: Grada,
2009. 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8

MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1982. 208 s. ISBN
neuv.

SEILER, R., STOCK, A. Psychotrénink ve sportu i v Zivoté. 1. vyd. Praha: Olympia,
1994. 150's. ISBN 80-7033-414-2

SEZNAM POZADAVKU K ABSOLVOVANi PREDMETU

Predmét bude uzavren udélenim zdpoctu po spinéni vsech zadanych zdpoctovych
ukoli a ndsledné ustni zkouskou. Terminy zdpoctového testu a ustni zkousky budou
stanoveny po dohodé s vyucujicim na konci semestru a vypsdny ve STAGu.


http://is.muni.cz/osoba/614
http://is.muni.cz/osoba/120794
http://is.muni.cz/osoba/67454

Témadc. 1:

Pfedmét psychologie zdravi (dGvody vzniku,

predstavitelé)

UVOD A CiL TEMATU

Psychologické aspekty prevence, zdravy zplsob Zivota, zdravotni dopady lidského
jedndni. Zmény struktury nemoci ve 20. stoleti.

Zpusob vyuky:téma je pfedndseno v ramci vyuky v pIném rozsahu

POJMY K ZAPAMATOVANI

e Psychologie zdravi

e Biomedicinsky model nemoci
e Salutogenni faktory

Klicova slova:
Jedinec, zdravi, nemoc, prevence

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Psychologie zdravi se zabyva roli psychologickych faktorl pfi udrzovani dobrého
zdravotniho stavu, pfi zvladadni nemoci, v rekonvalescenci a pfi vyrovnavani se
s chronickymi onemocnénimi. Vzniku psychologie zdravi jako samostatnému oboru
pfedchdzelo 19. a 20. stoleti a nékteré modely nemoci. Biologicky model byl ovliv-
nén rozvojem prirodovédeckého poznani, mechanisticky linedrné kauzalni model byl
odrazem tehdejsi koncepce pfirodnich véd. Biomedicinsky model nemoci vystfidal
koncem dvacatého stoleti biopsychosocidlni pristup ke zdravi a nemoci. Tento mo-
del zdlraznuje vliv psychosocialnich faktorl na zdravi a pfipadné nemoc jedince. Sa-
lutoprotektivni model hleda faktory, které udrzuji, zlepsuji a pozitivné ovliviiuji dob-
ry zdravotni stav jedince. Zabyva se dale zkoumanim podminek pevného a nezdol-
ného zdravi i pres nepfriznivé vlivy prostiedi.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

e BLAHUTKOVA, M., MATEJKOVA, E., BRUZKOVA, L. Psychologie zdravi : pro stu-
denty bakaldrskych a magisterskych obord. 1. vyd. Brno: Masarykova Univerzi-
ta, 2011. 128 s. ISBN 978-80-210-5417-2

e KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologie. 1. vyd. Praha: Portdl, 2004. 195 s. ISBN
80-7178-835



http://is.muni.cz/osoba/614
http://is.muni.cz/osoba/120794
http://is.muni.cz/osoba/67454

e KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portdl, 2009. 280 s. ISBN 978-
80-7367-568-4
e MICEK, L. DuSevni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1984. 234 s. ISBN 46-00-27/2

Q KONTROLNI OTAZKY A UKOLY

1. Vyjmenujte alespon tti kritiky biomedicinského modelu nemoci.

2. Kriticky zhodnotte biomedicinsky model nemoci.

Prostor pro odpovédi:

Zdravi a nemoc (vyvoj nazorti na jejich pojeti).

so7 | UVOD A CiL TEMATU

Role psychologickych faktor( ve zdravi a nemoci v psychosomatické medicing, ne-
zdravé a rizikové chovani, osobni odpovédnost jedince za jeho zdravi.

Zpusob vyuky:téma je predndseno v ramci vyuky v pIném rozsahu




POJMY K ZAPAMATOVANI

e Psychosomaticka medicina
e Behavioralni medicina
e Behavioralni zdravi

e Salutogeneze

Klicova slova:
Emoce, psychika, somatické faktory, nemoc, chovani

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

POvodni chapani téla a ducha jako dvou oddélenych substanci a predpoklad bio-
chemickych, fyziologickych a biologicky definovanych pficin proslo ve 30. letech mi-
nulého stoleti krizi. S rostoucim poctem chronickych onemocnéni a civiliza¢nich
chorob medicinské pojeti zdravi nestaci. Vznikaji obory, které pripoustéji dalsi fakto-
ry, které se promitaji do vzniku nemoci. Psychosomatickd medicina predpoklada in-
terakci psychologickych a somatickych faktord, behaviordlni medicina poukazuje na
skutecnost, Ze mnohé psychologické faktory maji povahu nezdravého nebo riziko-
vého chovani. Jako moZnost zaméfit se na zdravi vice nez na nemoc, se objevuje
salutogeneze a zdUrazriuje obecné faktory, které posiluji zdravi.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

e BLAHUTKOVA, M., MATEJKOVA, E., BRUZKOVA, L. Psychologie zdravi: pro stu-
denty bakaldrskych a magisterskych obori. 1. vyd. Brno: Masarykova Univerzi-
ta, 2011. 128 s. ISBN 978-80-210-5417-2

e KRIVOHLAVY, ). Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009. 280 s. ISBN
978-80-7367-568-4

KONTROLNIi OTAZKY A UKOLY

1. Charakterizujte tfi pojeti psychosomatické mediciny.

2. Uvedte na konkrétnim ptikladu souvislost chronického onemocnéni a napriklad
stresujiciho podnétu.

Prostor pro odpovédi:
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Téma ¢. 3:

Biopsychosocialni faktory poskozujici zdravi —
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koureni, drogy a alkohol, navykové chovani.

UVOD A CiL TEMATU

Motivace k rizikovému chovani. Vliv koureni cigaret, zneuzivani alkoholu a
nealkoholovych drog na zdravi jedince a jeho socialni okoli.

Zpusob vyuky:téma je predndseno v ramci vyuky v pInémrozsahu doplnéno samos-
tudiem.

POJMY K ZAPAMATOVANI

e Koufeni cigaret

e Alkohol a nealkoholové drogy

e Navykové chovani

Klicova slova:
Zdravi, nikotinismus, zavislost, abstinence, relaps

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Koureni cigaret patfi k Casto bagatelizovanym riziklm Gjmy na zdravi. Ackoli aktual-
né zmirAuje stres kuraklm, plsobi mnohé somatické potize a onemocnéni zavazné-




ho charakteru. Psychoanalyza vnima koufeni v kontextu s fixaci v oralnim stadiu vy-
voje. Spolecensky tolerovany alkohol je rovnéz rizikovym faktorem ve vztahu ke
zdravi. Nékteré vyzkumy ukazaly, Ze nikoli abstinenti, ale lidé, ktefi stfidmé uZivaji
alkohol, maji nizkou morbiditu a Umrtnost. Na druhé strané je tfeba brat v dvahu al-
kohol jako tzv. ,startovaci” drogu pro drogy nealkoholové a zdlraznit negativni vliv
na fyzické zdravi (napftiklad cirhdza jater) a riziko smérem k socialnimu okoli alkoho-
lika. Nealkoholové drogy predstavuji dle konkrétniho typu drogy riziko fyzické ci
psychické zavislosti, zplsobuji ve svém dlsledku cetné zdravotni i psychické pro-
blémy.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

BLAHUTKOVA, M., MATEJKOVA, E., BRUZKOVA, L. Psychologie zdravi: pro stu-
denty bakaldrskych a magisterskych obort. 1. vyd. Brno: Masarykova Univerzi-
ta, 2011. 128 s. ISBN 978-80-210-5417-2

KEBZA, V. Psychosocidlni determinanty zdravi. 1. vyd. Academia, Praha, 2005.
263 s. ISBN 80-200-1307-5

KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009. 280 s. ISBN
978-80-7367-568-4

MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol., Vychova ke zdravi. 1. vyd. Praha, Grada,
2009. 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8

MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1982. 208 s. ISBN
neuv.

KONTROLNi OTAZKY A UKOLY

1.

Sepiste fiktivni pribéh, ve kterém bude hrat zasadni roli rizikové chovani (viz té-
ma ndvykovych latek). Kasuistika bude obsahovat projevy chovani konkrétniho
jedince, motivy k rizikovému chovani a vliv na zdravi.

Vyjmenujte moZnosti prevence ve vztahu k zneuZivani a k nealkoholovym dro-
gam.

Prostor pro odpovédi:
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Téma . 4:

Biopsychosocialni faktory poskozujici zdravi —

prejidani, hladovéni.

UVOD A CiL TEMATU

Priciny, druhy a dusledky prejidani. Obezita v kontextu zdravi a nemoci. Poruchy
pfijmu potravy, extrémni hladovéni, socidlni a spole¢enské faktory vzniku poruch
pfijmu potravy.

Zpusob vyuky:téma je pfedndseno v ramci vyuky v pInémrozsahu doplnéno samos-
tudiem.

POJMY K ZAPAMATOVANI
e Teorie obezity — teorie vztainého bodu, teorie uceni, teorie neuspokojeného
afektu

e Poruchy pfijmu potravy — mentalni anorexie, mentalni bulimie

Klicova slova:
Prejidani, obezita, regulace vahy

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Téma obezity je v soucasnosti velmi aktualni. Obezitu lze diagnostikovat ukazatelem
hmotnosti téla BMI. Dlvody, proc€ jsou lidé obézni, mohou byt rizné. Teorie social-
niho uceni tvrdi, Ze existuji rozdily mezi vztahem k jidlu u lidi s normalni vahou a u
lidi obéznich. Lidé s normalni vahou reaguji na nasyceni vice citlivé. Stejné tak se
pozdéji potvrdilo, Ze kromé obéznich lidi maji snizenou citlivost na nasyceni lidé
stendenci kregulaci pfijmu potravy. Teorie vztazného bodu zahrnuje jedince
s tendenci pohybovat se kolem urcité télesné vahy, ktera je pro né charakteristicka.

10



Psychoanalyticky  orientovand  teorie  neuspokojeného  afektu  pocitd
s neuspokojenymi potifebami z ranych stadii vyvoje jedince. Opacénym problémem je
prilisnd aZ patologicka snaha regulovat pfijem potravy. NejzndméjSimi poruchami
pfijmu potravy jsou mentdalni anorexie a mentalni bulimie. Typické u obou variant je
zaujeti télem, vzhledem..., patologické pftijimani potravy , snaha redukce télesné
hmotnosti. VétSinou divky a Zeny maji zkreslenou predstavu o vlastnim téle. Zj. u
mentalni anorexie je vzhledem k minimalnimu ptijmu potravy riziko ohroZeni Zivota.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

e BLAHUTKOVA, M., MATEJKOVA, E., BRUZKOVA, L. Psychologie zdravi: pro stu-
denty bakaldrskych a magisterskych obort. 1. vyd. Brno: Masarykova Univerzi-
ta, 2011. 128 s. ISBN 978-80-210-5417-2

e KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portél, 2009. 280 s. ISBN
978-80-7367-568-4

KONTROLNI OTAZKY A UKOLY

1. Sepiste fiktivni pfibéh na téma obezita/MA, MB (dle vlastniho vybéru). Kasuisti-
ka bude obsahovat motivy a faktory podilejici se na vzniku obtizi, vliv na zdravi
jedince a moZnosti prevence.

Prostor pro odpovédi:

11
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Témac. 5:

Biopsychosocialni faktory poskozujici zdravi —

stres, syndrom vyhoreni.

UVOD A CiL TEMATU

Negativni Zivotni faktory, stresory. Vnitini a vnéjsi stresory. Plisobeni stresu na
zdravotni stav jedince. Pfiznaky, pribéh, dlisledky syndromu vyhoteni. MoZnosti
prevence.

Zpusob vyuky:téma je pfedndseno v ramci vyuky v pIném rozsahu

POJMY K ZAPAMATOVANI

e Stres —eustres, distres

e Syndrom vyhoteni — prevence, diagnostika, reseni

e Coping strategie

Kli¢ova slova:
Stres, vyhoreni, vyrovnavaci strategie

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Na zdravi jedince ma vliv mnoho faktord. Stres jako negativni faktor poskozujici
zdravi byl mnohokrat v minulosti zkouman (Canon, Selye, Lazarus a mnozi dalsi).
Bylo poukdazano na souvislost stresu s nékterymi onemocnénimi (astma, bolesti hla-
vy, hypertenze apod.). Stres je v kontextu se vznikem syndromu vyhoreni. Pfiznaky
burnout syndromu jsou dvojiho charakteru. Subjektivné jedinec citi velkou Unavu,
ma potiZe v oblasti soustfedéni, je negativisticky, ma pocity bezmoci a marnosti. Ob-
jektivné Ize pozorovat snizeni vykonnosti. Vznik syndromu vyhoteni je podminén in-
dividualitou osobnosti a druhem cinnosti. Mezi potencionalné ohroZzené typy za-
méstnani patti pomahajici profese. Jednou z moznosti prevence syndromu vyhoreni
jsou supervize a z vlastnich ,zdrojd” je vhodné vyuZiti coping strategii (vyrovnava-
cich mechanism), napfiklad spanek, osobni zajmy, relaxace apod.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

e KEBZA, V. Psychosocidlni determinanty zdravi. 1. vyd. Academia, Praha, 2005.
263 s. ISBN 80-200-1307-5

e KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologie. 1. vyd. Praha: Portél, 2004. 195 s. ISBN
80-7178-835
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e KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009. 280 s. ISBN
978-80-7367-568-4

e MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1984. 234 s. ISBN 46-00-27/2

e MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1982. 208 s. ISBN

neuv.
? KONTROLNi OTAZKY A UKOLY
1. Vyjmenujte alesponi pét rizikovych faktord pro vznik stresu.

2. Jaké jsou mozné reakce na stres?
3. Jaky je vztah osobnosti jedince a stresu?
4. Popiste konkrétni situaci, kterd muzZe byt pro jedince stresogenni.

Prostor pro odpovédi:

Biopsychosocialni faktory podporuijici zdravi -

Temac.6: J 4 zeuni hygiena, socidlni opora.

UVOD A CiL TEMATU

MoZnosti upevnovani a posilovani dusevniho zdravi. Sebevychova, zrani osobnosti,
dusevni vyrovnanost, socialni interakce. Pozitivni dusevni zdravi.

Zpusob vyuky:téma je predndseno v ramci vyuky v plnémrozsahu doplnéno samos-

13



tudiem.

POJMY K ZAPAMATOVANI

e Dusevni hygiena — adaptace, sebevychova, sebepozndavani, autoregulace kona-
tivni ¢innosti, vlastniho mysleni, emoci, relaxace

e Socidlni opora — instrumentalni, informacni, emociondlni, hodnotici, kvantita a
kvalita socialni opory

Klicova slova:
Psychohygiena, socialni opora, pomoc

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

Dusevni hygiena sméfuje k vytvareni podminek pro dusevni ¢innost, k udrZzeni du-
Sevniho zdravi a upevnéni dusevni ¢innosti, k posileni odolnosti proti negativnim vli-
vam. Socialni oporu potiebuje jedinec v zatéZové situaci a poskytuji mu ji druzi lidé.
Lze rozliSovat poskytovanou a pfijimanou socidlni oporu, ocekavanou a obdrzenou
socidlni oporu. V roviné instrumentalni je pfedmétem socidlni opory naptiklad fi-
nanéni vypomoc, v ramci informacni opory dostava prijemce zpravu, informaci, kte-
ra muze pomoci zorientovat se nebo vyresit jeho situaci. Emocionalni oporou se ro-
zumi souciténi, empatickd blizkost. K teoriim socialni opory patfi teorie ptipoutani.
Vychodiskem Bowlbyho teorie byly studie vztahu déti a jejich matek. Teorie pod-
parnych socialnich vztaha stavi na tfech rysech — mife pomoci, hloubce vzajemnych
vztahd, mite mezilidskych konfliktd a Ize ji vyuZit ve skupinové psychoterapii, je pa-
trnd v manzelstvi, pratelstvi.

DOPORUCENA LITERATURA A JINE ZDROJE

e BLAHUTKOVA, M., REHULKA, E., DVORAKOVA, S. Pohyb a dusevni zdravi. 1.
vyd. Brno: Paido, 2005. 78 s. ISBN 80-7315-108-1

e KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portél, 2009. 280 s. ISBN
978-80-7367-568-4

e MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol., Vychova ke zdravi. 1. vyd. Praha, Grada,
2009. 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8

e MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1984. 234 s. ISBN 46-00-27/2

e MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1982. 208 s. ISBN
neuv.
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- KONTROLNi OTAZKY A UKOLY

L] 1. Vyjmenujte komponenty dusevniho zdravi.

2. Uvedte konkrétni pfiklady instrumentalni, informacni, emociondlni a hodnotici
socidlni opory.

Prostor pro odpovédi:

Biopsychosocialni faktory podporuijici zdravi -

Téma &. 7: pohybova aktivita jako prostfredek k podpore
zdravi, relaxace (druhy, metody,...).

S UVOD A CiL TEMATU

Aktivni Zivot a pohybova aktivita jako faktor podporujici zdravi jedince. Pozitivni
vliv pohybu na fyzickou a psychickou kondici. Pfipadna zdravotni rizika u pohybové
aktivity.

Zpusob vyuky:téma je pfedndseno v ramci vyuky v pIném rozsahu

POJMY K ZAPAMATOVANI
e Pohybova aktivita — izometrické, izotonické, izokinetické, anaerobické a aero-
bické cviéeni

e Relaxace — Schulzliv autogenni trénink, meditace, imaginace
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Klicova slova:
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SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU

V pojeti psychologie zdravi je pohybova aktivita néjakou podobou télesného cviceni.
Z fyziologického hlediska je mozné déleni druht cvi¢eni na izometrické s cilem ziskat
svalovou silu, izotonické smérujici ke zlepSeni télesného vzhledu, izokinetické cvice-
ni kombinuje ziskani sily, pohyblivosti kloubll a pocitd se zde s mozZnosti regulace
odporu. Anaerobické cviceni oproti aerobickému nevyZaduje zvySenou spotiebu
kysliku. Télesné cviceni je v adekvatni mife prospésné zdravi télesnému (fyzicka
kondice, srdec¢ni cinnost, pozitivni vliv u nékterych onemocnéni) i psychickému.
Kromé Schulzova autogenniho tréninku lze vyuZit relaxacnich cviceni z biosyntézy,
které jsou vhodné zj. u traumatizovanych jedincut, seniorl, déti, ale v posledni dobé
se hojné vyuZivaji v nemocnicich. K dalsim moZnostem patfi meditace — napf. opa-
kovani slov nebo meditace zamérena na obtézujici problémy. Imaginace se v ramci
psychologie zdravi soustfedi na zdmérné symbolické zobrazovani predevsim pozi-
tivnich scenérii a situaci.
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KONTROLNIi OTAZKY A UKOLY

1. Uvedte konkrétni priklady izometrického, izotonického, anaerobniho a aerobni-
ho cviceni.

2. Coje principem imaginace? Jakd zde mohou byt rizika?

Prostor pro odpovédi:
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Kvalita zZivota a zivotni spokojenost. Otazky

smysluplnosti lidské existence.

UVOD A CiL TEMATU

Kvalita Zivota ve vztahu k individualité jedince. Zivotni spokojenost v kontextu spi-
rituality, otazky viry a Zivotni spokojenosti. Souvislost Zivotni spokojenosti a zdravi.
Smysluplnost Zivota za plného zdravi a v mezni Zivotni situaci.

Zpusob vyuky:téma je pfedndseno v ramci vyuky v pIném rozsahu

POJMY K ZAPAMATOVANI

e Kvalita Zivota

e Zivotni spokojenost

e Vztah viry a Zivotni spokojenosti, kvality Zivota, zdravého Zivotniho stylu, zvla-
dani stresu

e Smysluplnost Zivota — v béZznych podminkach a v meznich Zivotnich situacich

Klicova slova:
Vira, duchovno, ateismus, ndboZenstvi, well-being

SHRNUTI A TEMATA KE STUDIU
Kvalita Zivota se dotykd pochopeni lidské existence, smyslu Zivota
a samotného byti, zahrnuje hledani klicovych faktor( byti a sebepochopeni. Zkouma
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materialni, psychologické, socialni, duchovni a dalsi podminky pro zdravy a $tastny
Zivot ¢lovéka. Komplexni pohled na Zivot postihuje jak vnéjsi podminky, tak i vnitini
rozméry clovéka. Individualné souvisi Zivotni spokojenost s virou jedince. V SirSim
slova smyslu je vira néco, k cemu se vztahujeme, co nds presahuje, v uzsSim pojeti
jde o viru v Boha. Smysluplnosti Zivota se zabyvame béiné u otazek ucelu a smyslu-
plnosti pracovni cinnosti, vychovy, smysluplnosti lasky a milovani, smysluplnost
identity (toho, kym jsme), manzelstvi atp. Je zde patrny kontext otadzek spokojenosti
a dusevni pohody, well-being. V tzv. meznich Zivotnich situacich jde o hledani smys-
luplnosti Zivota limitované bytim ¢i nebytim.
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KONTROLNIi OTAZKY A UKOLY

1. Charakterizujte, co je to spiritualita.

2. Uvedte priklad mezni Zivotni situace.
3. Co je pfredmétem zkoumadni ve vztahu ke kvalité Zivota?

Prostor pro odpovédi:

18



