Psychohygiena pro ucitele — osnova prednasky
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PSYCHOHYGIENA (DUSEVNIi, MENTALNI HYGIENA)

PFistupy k psychohygiené dfive a dnes.

Starsi pojeti psychohygieny — uzsi pfistup: psychohygiena jako prevence dusevnich chorob.

Soudobé pojeti psychohygieny — Sirsi pristup: psychohygiena jako cesta k efektivnimu zpUsobu Zivota,
vytvareni optimalnich podminek pro dusevni ¢innost, hleddni optimalni Zivotni cesty pro kazdého.

SpiSe soubor poznatkll a védecky podloZzenych doporuceni nez védni disciplina. Vychazi z mediciny,
psychologie, sociologie, pedagogiky i jinych véd.

Dnes je psychohygiena ve vétsiné evropskych zemi chapdna jako soucast psychologie zdravi.
Clifford Whittingham Beers: A Mind That Found Itself (1908)
OBLASTI PSYCHOHYGIENY

SEBEPOZNANI, ROZVOJ VLASTNIHO POTENCIALU PRO REALIZACI ZIVOTNICH PERSPEKTIV,
SEBEVYCHOVA

AUTOREGULACE PSYCHICKE CINNOSTI, PLANOVANI A EFEKTIVNI VYUZIVANI CASU (TIME
MANAGEMENT)

INTEGRACE OSOBNOSTI, ROZVOJ PECE O VLASTNI ZDRAVI (V HOLISTICKEM POJETI)
ROZVOJ VLASTNI AUTONOMIE A SEBEVEDOMI

ROZVOJ SYSTEMATICNOSTI

ROZVOJ HODNOTNYCH SOCIALNICH VZTAHU

ZVLADANI ZATEZE, REZIM DNE, ODPOCINEK A RELAXACE

ZIVOTOSPRAVA, ODSTRANOVAN{ SKODLIVYCH NAVYKU

HLEDANI SMYSLUPLNOSTI V ZIVOTE, USILi O POZITIVNI ZIVOTNI ORIENTACI
PRINCIPY PSYCHOHYGIENY

NEPSYCHGENNI PRELADENI — podstatou je péce o fyzické zdravi a zdatnost, fyzicky vzhled, coz mj.
vede k upevnéni dusevni rovnovahy:

Uprava Zivotospravy: vyZiva, pohybova aktivita, relaxace, odpocinek, spanek, osobni hygiena a péce o
vzhled, odivani, planovani ¢asu, redukce skodlivych navykl apod.

usporadani pracovniho prostredi: osvétleni, akustické podnéty, mikroklima, estetizace prostredi
apod.



PSYCHOGENNI PRELADENI — podstatou je ndhrada (vytésnéni) negativnich emoci pozitivnimi: napt.
soustredéné mysleni na pfijemné, krasné, oblibené véci, osoby a jevy — strategie interference.

(DUSEVNI) ZDRAVI CLOVEKA
Zdravi ¢lovéka je obtizné definovatelné.
Existuji rizné pristupy ke zdravi, Cetné teorie a rozmanité definice zdravi (a nemoci).

Chépani zdravi je v nasi kultute zatizeno nékolika myty (napf. Kazdy vi, co je to zdravi; Zdravi je to
nejdllezitéjsi, Kazdy chce byt zdrav; Zdravi je bud dusevni nebo télesné; Zdravi je opakem nemoci).

Zdravi ma uzkou vazbu na kvalitu Zivota.

V soudasné dobé se upfednostniuje systémovy pristup a klade se dliraz na holistické pojeti zdravi.
MODEL ZDRAVi

(SUBJECTIVE) WELL-BEING

(Subjektivni) dusevni pohoda (osobni pohoda, osobni komfort) — zplsob, jakym lidé prozZivaji hodnoti
svUj Zivot

Pribuzné koncepty: Zivotni spokojenost (life satisfaction), stésti (happiness), blaho (welfare), dansky
fenomén , hygge” aj.

2 zakladni pristupy k dusevni pohodé:
- dusevni pohoda hédonicka — pfijemné a neprijemné prozitky (bottom—up modely)
- dusevni pohoda eudaimonicka — rozvoj vlastniho potencialu, seberealizace (top-down modely)

Kritéria dusevniho zdravi dle Jahodové

Postoj k sobé samému.

Rast, vyvoj a sebeuskuteéniovani.

Integrace.

Autonomie a nezavislost.

Adekvatni percepce reality.

Zvladnuti svého prostredi.

Marie Jahoda (1907 — 2001)

Rakouska psycholozka (pUsobila v USA a GB).

Zabyvala se predevsim socialni psychologii, pozitivni psychologii a psychologii zdravi.

Kritéria normality dle Syfistové




Subjektivni uspokojeni.

Schopnost spravného sebehodnoceni.
Pocit identity.

Schopnost seberealizace.

Autonomie, nezavislost, sebeurceni.
Integrace osobnosti.

Rezistence ke stresu, tolerance uzkosti.
Adekvatni percepce reality.

Schopnost preziti.

Socidlni adaptace.

Aktivni prizplsobivost.

Eva Syfistova (1928 — 2016)

Ceska psycholozka a psychoterapeutka.

Zabyvala se predevsim normalitou osobnosti a terapii psychéz, propagovala moderni a humanni
pristupy k lé¢bé psychiatrickych pacientt, zkoumala mozZnosti arteterapie a imaginace.

Zndmky rdstu dusevni rovnovahy dle Micka

ZlepSovani télesné kondice.

Pfirozenost, Zivot v souladu s pfirodou.

Schopnost Celit nesnazim, vysoka frustracni tolerance.
Nezavislost, vnitini autonomie.

Objektivni pohled na sebe sama, sebepoznani.
Sebepfijeti.

Odvaha ke stadlému zacinani.

Spokojenost a ticha radostnost, vdécnost za Zivot.
Jemnost a smysl pro krasu, kultivovanost.

Prijeti druhych, socidlni adaptace.

Zmensovani vlastniho ja, nesobeckost, skromnost.



Vyrazny smysl pro etiku.
Libor Micek (1931 —2004)
Cesky psycholog a pedagog.

Zabyval se predevsim pedagogickou psychologii, psychologii zdravi a duSevni hygienou, propagoval
zdravou Zivotospravu a zavadéni relaxacnich cvi¢eni do Skolni praxe.

Poruchy dusevniho zdravi

PORUCHY OSOBNOSTI — napf. paranoidni p. o.

PORUCHY EMOCI — fobie, Uzkostnost, deprese

PORUCHY PUDU — nap¥. anorexie, suicidium

PORUCHY PAMETI — napt. amnézie, hypermnézie

PORUCHY POZORNOSTI — napf. hypoprosexie

PORUCHY MYSLENI — nap¥. bludy

PORUCHY VEDOMI — nap¥. sopor, delirium, amence
PORUCHY VULE — napf. abulie

PORUCHY VNIMANI — napt. halucinace

PORUCHY INTELEKTU — napf. retardace, demence

CESTY K PODPORE DUSEVNIHO ZDRAVi (DUSEVNi POHODY)
VHODNE A (RELATIVNE) BEZPECNE CESTY

posilovani fyzického ¢i socidlniho zdravi, relaxace,
dodrzovani zdsad védecké psychohygieny.

SLEPE CESTY

univerzalni navody, rGzné ,rychlokurzy” atp.
PROBLEMATICKE A (RELATIVNE) NEBEZPECNE CESTY

metody a techniky vychazejici z esoterismu (napf. dianetika, Silvova metoda aj.),
rizikové ,ulevné manévry” (napf. konzumace drog, magické mysleni a konanf aj.).
HOMEOSTAZA

Homeostaza — stalost (steady state) vnitiniho prostfedi organismu a stalost télesnych pochodd, vc.
riznych mechanismd, které tuto stélost zajistuji.



Pfresto, Ze na organismus plsobi neustalé zmény, jeho vnitfni parametry (teplota, pH krve, TK aj.)
jsou udrzovany v relativné stalych rozmezich.

Regulace probihaji na zpétnovazebnim principu.

Myslenku o stdlosti vnitfniho prostfedi organismu poprvé vyslovil roku 1857 Claude Bernard,
autorem pojmu homeostaza je Walter B. Cannon (1. pol. 20. stol.).

Homeostaza je klicem k pochopeni fyziologickych proces( a jejich regulaci.
HOMEOSTAZA

V kazdé Zivé soustaveé probihaji pod vlivem vnittnich i vnéjsich podnétd neustdlé zmény na mnoha
rGznych Urovnich (nap¥. zmény koncentrace rlznych latek v krvi, zmény télnich struktur, pohyb).
Nepretrzité zmény prostfedi vice ¢i méné narusuji homeostazu. Optimalni podminky, které jsou pro
chod jednotlivych €asti organismu nezbytné, zajistuji navzdory vnéjsimu prostredi a dal$im rusivym
vlivim tzv. regulaéni soustavy (nervova, humoralni, imunitni).

Homeostatické mechanismy existuji na vSech organizacnich drovnich a jsou velmi komplexni (ucastni
se jich vSechny organové soustavy).

OBRANNY SYSTEM ORGANISMU

Vnitfni a vnéjsi faktory plsobici na organismus — biotické a abiotické slozky Zivotniho prostfedi: jsou
to faktory pro dany Zivocisny druh bud nezbytné (napf¥. vhodna teplota), indiferentni (napr.
rozhlasové a televizni viny) a skodlivé (fyzikdlni: napf. ionizujici zareni, chemické: napf. exhalace

v ovzdusi, biologické: napft. viry, socidlni: napt. nezaméstnanost, psychické: napf. partnersky konflikt).

V podstaté kazdy faktor mlze v urcité intenzité pusobit skodlivé, prip. i zahubit jedince.
OBRANNY SYSTEM ORGANISMU

Odolnost jedinct (i v rdmci téhoz biologického druhu) proti plsobeni skodlivych faktort se znacné lisi
— zejména pokud jde o faktory biologické, socialni a psychické.

Interindividudlni variabilita je znacna — sila urcitého skodlivého faktoru je proto vidy relativni.
Poskozeni organismu Skodlivymi faktory byva rozmanité:

- poruseni mikrostruktur ¢i makrostruktur organismu,

- poruseni vnitfni homeostazy organismu,

- vznik onemocnéni organismu,

- smrt.

VARIABILITA REAKCi

Napf. odfenina (mechanické poruseni struktur — pokozky, pfip. i podkozniho vaziva) + pfistupuji
pfipadné dalsi faktory (bolest, nelibost z estetické Gjmy, obava z infekce, reakce okoli) a na
nechranéné poranéné misto mohou skutecné plisobit mikroorganismy, které zdravi ohrozi. Rozviji se



cely sled obrannych reakci (jako odpovéd na uvolfiovani rliznych latek z poskozenych tkani) — napfr.
mechanismy zastavy krvdceni, imunitni pochody... Pokud organismus ,Utok” skodlivin nezvlddne,
nevyrovna se s nim, je vyrazné narusena homeostaza — a miZze vniknout choroba.

Faktory vyvolavajici chorobu = etiologické faktory (etiologicka agens, patogenni podnéty). Déli se na
vnitfni (napf. poruchy metabolismu, poruchy chromozémd, poruchy na Urovni gent atp.) a vnéjsi
(fyzikalni, chemické, biologické, psychické, socialni...).

FRUSTRACE
SITUACE FRUSTRACE — blokada uspokojeni néjaké potreby.
STAV FRUSTRACE — intrapsychicky stav ¢lovéka vystaveného situaci frustrace.

FRUSTROVANE CHOVANI — behaviorélni reakce na situaci frustrace, resp. projev vnitfniho stavu
frustrace.

Prolongovana vnitini frustrace = deprivace.

DRUHY FRUSTRUIJICICH SITUACI

VNEJSI PREKAZKA (fyzickd & psychickd blokdda) — exogenni frustrace.

VNITRNI PREKAZKA (vnitini psychickd bariéra, zdbrana) — endogenni frustrace.
DROBNE ZIVOTN{ FRUSTRACE

VYZNAMNE ZIVOTNI FRUSTRACE

EXISTENCIALNI FRUSTRACE (V. E. Frankl)

REAKCE NA FRUSTRACI

AGRESE (heteropunitivita i autopunitivita).

EGO-OBRANNE MECHANISMY — kompenzace, bagatelizace, regrese, racionalizace aj.

Existuje koncept frustraéni tolerance — interindividualné odlisna zplsobilost jedince zvladat frustrujici
situaci.

Znacny vliv spole¢nosti: napf. kolektivni frustrace jsou snesitelnéjsi nez frustrace individualni.
Protrahovana frustrace muze vést k psychickému onemocnéni.

STRES

STRES — negativni konotace vs. pfirozenost a nepostradatelnost v Zivoté.

Pozitivni funkce stresu (je-li zachovana rovnovaha mezi naroky prostiedi a schopnostmi ¢lovéka je
zvladat): rozvoj osobnosti, vznik novych adaptivnich strategii, zlepSovani odolnosti a Urovné zdravi.

Negativni funkce stresu (neni-li zachovana rovnovaha mezi naroky prostfedi a schopnostmi ¢lovéka je
zvladat): abnormality psychickych funkci, poruchy adaptace, zhorseni Grovné zdravi.



STRES

STRES = reakce organismu na zatéz (stresor), tj. soubor regula¢nich mechanism, které nastupuiji pfi
ohroZeni vnitfni homeostazy organismu.

STRES vznika v disledku nerovnovahy mezi Zivotnimi naroky a adaptivnimi schopnostmi ¢lovéka.
Mira a povaha této nerovnovahy urcuje, zda bude stres patogennim nebo salutogennim Cinitelem,
tzn. urcuje dopad stresu na zdravotni stav jedince.

STRESORY —vnéjsi faktory, které navozuji stres. Stresorem se muZe stat v zasadé jakykoli podnét
vnitfniho nebo vnéjsiho prostredi organismu. Lze je rozdélit na stresory vyvoldvajici eustres a stresory
vyvolavajici distres.

FYZIKALNI, CHEMICKE A BIOLOGICKE STRESORY: svétlo, hluk, prach, zdpach, zafeni, atmosféricky tlak,
(mikro)organismy, télesné stavy (hlad, Zizen) atd.

PSYCHOSOCIALNI STRESORY: rizné Zivotni udalosti, socialni klima, konflikty, vysokd koncentrace
osob, samota atp.

SELYEHO TEORIE STRESU

Biologické (fyziologické) pojeti stresu.

Hans B. Selye — kanadsky endokrinolog, 20. stol.

STRES — syndrom (stav organismu) vyvolany zménou vnitiniho ¢i vnéjsiho prostredi organismu.

OBECNY ADAPTACNI SYNDROM (GAS) — nespecificka télesnd reakce, kterd vznika narugenim
homeostazy a probiha ve tfech stadiich: poplachova reakce, stav zvySené rezistence, stav exhausce.

Endokrinni aktivita pFi stresu je vyvolana aktivaci hypotalamo-hypofyzarniho systému — dochazi k
produkci katecholamin(i (adrenalinu a noradrenalinu).

Aktivace hypofyzdrné-nadledvinové osy

PFi stresu dochazi k aktivaci sympatoadrenalniho systému (SAS). Je to sympaticky nervovy systém a
dien nadledvin coby funkéni celek.

PFi stresu je z aktivizovaného SAS uvolfiovan adrenalin a noradrenalin (tzv. katecholaminy). Hladina
téchto hormonl v téle se vyrazné zvysuje. Pfi stresu stoupa v hypotalamu sekrece kortikoliberinu a
nasledné celé skupiny peptidd (véetné ACTH — adrenokortikotropniho hormonu), které vznikaji

z prekurzoru protropinu (proopiomelanokortinu). Protropin vznika v adenohypofyze, ale i jinde

v mozku, ve strevni sliznici, v placenté...

Pod vlivem ACTH adenohypofyzy je aktivizovana klra nadledvin (zejména zéna fascikulata) a v téle se
vyrazné méni koncentrace rady hormon(. Zvysuje se tvorba hormon( klry a dfené nadledvin,
produkce inzulinu a tyroxinu je naopak tlumena.



Pod vlivem nervovych a humordlnich zmén se zcela méni aktivita bunécnych enzym, organa i celych
organovych soustav. Napf. dochazi ke zvyseni srdecni frekvence, tlumeni bolesti, snizeni motility a
sekrecni ¢innosti travici soustavy, v jatrech stoupa glykogenolyza a glukoneogeneze, zvySuje se
mnozZstvi dostupnych substratl pro tvorbu ATP.

Navenek vyrazné se projevujicimi reakcemi jsou reakce typu utok (fight) nebo unik (flight). Obranné
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reakcim na urcity podnét (tzv. podminény Unikovy reflex).

V prlibéhu plsobeni stresor(i musi ZivoCich ¢asto resit konfliktni situace v oblasti stfetu dvou riznych
motivaci (napf. pfijem potravy v blizkosti nepfitele).

NEUROFYZIOLOGIE STRESOVE REAKCE

VSTUPY DO AMYGDALY

SENZORY - THALAMUS -> AMYGDALA < HIPOKAMPUS

N ™ ™

MOZKOVA KURA

VYSTUPY Z AMYGDALY

AMYGDALA -> HYPOTHALAMUS -> HYPOFYZA -> NADLEDVINY
NE NE
DALSI CASTI MOZKU AUTONOMNI NERVSTVO

Amygdala

NEDOSTATKY BIOLOGIZUJICICH POJETI STRESU

Rané studie stresu probihaly témér vyhradné na zvitatech (I. P. Pavlov, W. Cannon, H. Selye).
Doslo k podcenéni psychickych faktord, které stres u clovéka vyrazné ovliviiu;ji:

emoce,

kognitivni aktivita,

konativni aktivita.



LAZARUSOVA TEORIE STRESU

Psychologické pojeti stresu.

Richard S. Lazarus — americky psycholog, 20 st.

STRES — stav, ve kterém organismus anticipuje stfet se skodlivymi podminkami.

FYZIOLOGICKY STRES — manifestuje se neurohumoralné a vegetativné, noxa je zde objektivni a
narusuje fungovani organismu.

PSYCHOLOGICKY STRES — projevuje se negativnimi emo&nimi reakcemi na podnét, ktery jedinec
kognitivné vyhodnotil jako ohrozuijici.

Double appraisal model
Tzv. model dvojiho zhodnocovani situace ohrozZeni — kognitivni dimenze zvladani narocnych situaci.

Prvotni zhodnoceni situace (primary appraisal) — zvaZzeni miry nebezpecnosti situace, z rliznych
hledisek, v¢. anticipace dalSich konsekvenci.

Druhotné zhodnoceni situace (secondary appraisal) — zvdzneni moznosti zvladnout situaci,
promysleni nadéjnych ofenzivnich ¢i defenzivnich postupu.

Vulnerabilta

Osobni zranitelnost (vulnerabilita) — pfi zvladani stresu hraji roli nejen objektivni faktory (sila
stresoru, potenciality jedince), ale i faktory subjektivni. Pfi objektivné stejném riziku jsou urciti jedinci
zranitelnéjsi neZ jini — roli zde hraje napf. vék, zdravotni stav, zkusenost atp.

Ddraz na emocionalni, kognitivni a konativni aspekty zvladani naro¢nych situaci.
OSTATNI TEORIE STRESU
Dnes velké mnozstvi rlznych teorii.

Nékteré teorie akcentuji studium zatéZujiciho podnétu (stresoru), jiné studium stavu organismu ve
stresu, pfip. preferuji zkoumani psychologického proZitku jedince zasazeného stresem.

Moderni (systémové) teorie pojimaiji stres jako multifaktoridlné podminény systém s mnoha
cirkularnimi a zpétnovazebnimi kauzalnimi vztahy (napf. univerzalisticka teorie stresu A.
Steinberga a R. F. Ritzmanna).

POTENCIALNE STRESOVE SITUACE

V systémovych teoriich stresu se pracuje s potencialné stresovymi situacemi a Zivotnimi udalostmi,
které mohou vyvoldvat stres.

Individudlné muze byt stresorem cokoli, co vyzaduje byt jen minimalni zvyseni fyzického &i
psychického vypéti.

Casté zatézové situace jsou:



FRUSTRACE — prekazky.

HROZBA — anticipace mozné skody.
DEPRIVACE — omezeni saturace potreb.
KONFLIKT — stfet protikladnych motivd.
ZIVOTNI UDALOSTI

Objektivné identifikovatelné atributy socidlniho prostredi, které mohou (ale nemusi) plsobit jako
stresory.

Roli hraji nejen objektivni vlastnosti stresoru, ale téz subjektivni hodnoceni jejich vyznamu pro
urcitou osobnost.

Tyto udalosti zvysuji statistickou pravdépodobnost vyskytu stresu u osoby, kterou zasahly.
DAILY HASSLES

Kazdodenni, zdanlivé bezvyznamné, drobné nepfijemnosti.

Kumulativni efekt — mGze snadno dojit k prekonani prahové hodnoty a ke vzniku stresu.
Interakce s ostatnimi zivotnimi udalostmi (tzv. efekt posledni kapky).

Neni jasné, zda daily hassles mohou mit i pozitivni efekt na zvySovani psychické odolnosti.
Opakem jsou daily uplifts —,,drobné posily”.

ZAVAZNE ZIVOTNI UDALOSTI

Vyznamna je koncepce Zivotnich udalosti, kterou publikovali ve 20. stoleti T. H. Holmes aR. H.
Rahe.

250 bodu za rok = hranic¢ni zatéz, vysoké riziko onemocnéni.
Inventdr Zivotnich udalosti obsahuje 43 poloZek s pfifazenymi body vyznamnosti:

Napt. imrti partnera (100 bod(), rozvod (73 bod(), uvéznéni (63 bod(), snatek (50 bod(), stéhovani
(20 bod), dovolena (13 bodu) atp.

Stresory objektivni — napf. vypovéd.

Stresory subjektivni — napf. presvédceni o vlastni neschopnosti.

Dle R. S. Lazaruse (1966) znac¢nou roli hraje kognitivni odhad (co je ohroZujici, co je zvladnutelné...).
Podle K. H. Pribrama (1967) mUze pouhé pfehodnoceni situace znacné redukovat stresovou reakci.

REAKCE NA STRES



FYZIOLOGICKE REAKCE — napt. buseni srdce, z&ervenani, nuceni na moéeni, vyrazka, roziiteni zornic
atp.

KOGNITIVNI — nap¥. nékteré ego-obranné mechanismy.
EMOCIONALNI — nap¥. tzkost, strach, zlost, stud, pocity viny apod.

BEHAVIORALNI — napt. Gték nebo Gtok, zhoreny pracovni vykon, zneuzivani navykovych latek,
prejidani atp.

Z hlediska psychickych reakci na stres se rozlisuje:
- akutni stresova porucha (napf. zoufalstvi, hnév, poruchy spanku, motoricky neklid atp.).

- posttraumaticka stresova porucha (dusevni porucha, ktera vznika jako opozdéna reakce na silny
stres: flashbacky, pfip. citova oplostélost, neschopnost prozZivat radost atp).

COPING
Na stres miZe jedinec reagovat i copingovymi strategiemi (aktivnim zvladanim).
Tyto strategie probihaji na védomé urovni, Ize se jim ucit a posilovat je.

COPING ZAMERENY NA PROBLEM - zvladani prostiedi (planovani, imyslné zvy$eni koncentrace,
pfiprava...).

COPING ZAMERENY NA EMOCE — zvladéani sebe sama (vyhledavani socialni opory, pozitivni
reinterpretace problému, akceptace problému...).

COPINGOVE STYLY A STRATEGIE

COPINGOVY STYL — relativné neménné (osobnostné zakotvené) vzorce prozivani a chovani jedince v
zatézové situaci (vC. tendence hodnotit situaci uréitym zptsobem).

COPINGOVA STRATEGIE — postup, ktery je situaéné ovlivnény, piip. nauceny (styl se projevuje v
preferenci urcitych strategii), vice zohlednuje dané podminky.

FAKTORY MODIFIKUJICI STRES

OSOBNOSTNI — tzv. moderatory stresu, napt. Groveri neuroticismu, lokalizace kontroly aj.
SITUACNI — napf. socialni opora.

DUSLEDKY STRESU

Zmény v chovani.

Neurotické projevy.

Emocionalni projevy.

Psychosomatické projevy.



K dlouhodobym disledk(im stresu patfi také nastup chronické unavy, burn-out syndrom,
psychosomaticka a somaticka onemocnéni aj.

Stres je pro Zivot nezbytny a mnohdy neuvédomovany. Dle kvality napf. délime distres a eustres. Dle
kvantity hyperstres a hypostres. Distres je vidy uvédomovany a vede k pozorovatelnym zméndm —
subjektivné je vnimdn jako neschopnost vyrovnat se s pozadavky okoli. Distres proto navozuje tzkost,
depresi ¢i beznadéj. Otevira i cestu k fobiim (vyhybani se situacim, kdy k distresu doslo).

Eustres — chtény stres, subjektivné prijemné zakouseny (napf. tzv. adrenalinové sporty).
Hyperstres — silny, obtizné zvladnutelny.

Hypostres — slaby, snadno zvladnutelny.

JEDNOTNY OBRANNY SYSTEM ORGANISMU

Jednotny obranny systém organismu je zna¢né komplexni.

UmozZiiuje zjistit nebezpedi (receptory, pamét, uceni...), zajistuje ucinnou ochranu pred prinikem
Skodlivin do téla (obranné bariéry), chrani pred vnitfnimi patogennimi podnéty (napf. ochrana pred
poruchami prenosu genetické informace), aktivizuje imunitni systémy — zejména rychlou lokalizaci
cizorodych latek a struktur, likvidaci skodlivin, pfestavenim regulacnich systém{ na jinou Groven (v
pfipadé adaptace a aklimatizace), uzavira rany atp.

IMUNITA

Podstatou imunity je schopnost organismu rozpoznavat cizorodé (potencialné nebezpecéné) latky a
nicit je.

Cizorodé prvky = antigeny (napf. viry, paraziti). Nékdy jako antigeny organismus vyhodnoti i latky télu
vlastni.

IMUNITA BUNECNA - zajistuji ji lymfocyty a spociva v pfimé likvidaci antigend.

IMUNITA PROTILATKOVA (HUMORALNI) — zabezpecuiji ji protilatky (imunoglobuliny).

Imunita bunécna i protilatkova predstavuji specifickou imunitu (antigen je presné definovan).
Nespecificka imunita (napt. fagocytéza) plsobi , naslepo”.

Systémy specifické a nespecifické imunity jsou vzajemné propojeny.

IMUNITNI SYSTEM

Spolu s nervovou a endokrinni soustavou udrZuje homeostazu. Je schopen rozpoznat skodlivé a
prospésné latky a faktory, coZ se projevuje jako:

obranyschopnost — ochrana proti infekcim,



imunitni dohled — ochrana proti vnitfnim Skodlivindm (poskozenym burikdm),

autotolerance — rozpoznani vlastnich tkani a udrZeni tolerance k nim.

PORUCHY FUNKCE IMUNITNIHO SYSTEMU

Snizena rezistence k infekcim — imunodeficity (napf. syndrom HIV/AIDS).

Patologicka reaktivita na vnéjsi Cinitele — alergie (napf. astma).

Patologicka reaktivita na vnitfni Cinitele — autoimunitni choroby (napf. revmatoidni artritidy).
Porucha imunitniho dohledu — nddorové choroby (napf. sarkom pojivové tkané).

Kombinace vySe uvedeného.

IMUNOLOGIE

Obor, ktery se zabyva imunitnim systémem, jako samostatna védni disciplina vznikla teprve na konci
20. stol.

Jednad se o jeden ze stmelujicich obor( mediciny — pfinasi celostni pohled a je ji vénovana v soucasné
mediciné stale vétsi pozornost.

Vznikaji i nové obory, které vychazeji z imunologickych poznatkd.
PSYCHONEUROIMUNOLOGIE

Imunita je u ¢lovéka psychologicky modulovana.

Dnes i ¢etné experimentdlni dikazy.

Imunitni systém ma uzké vazby na ¢innost nervové a endokrinni soustavy. Prostfednictvim nervové
soustavy ovliviiuje imunitu i psychika a socidlni vztahy jedince.

Psychoneuroimunologie studuje vliv chovani a prozivani na imunitni odpovédi organismu a vliv
imunitnich proces( na chovani a prozivani.

PRIKLADY STUDII

Vliv chronického stresu na rychlost hojeni ran (Kielcolt, 1995).

Vliv zkouskového stresu u vysokoskolak( na hladinu imunoglobulinG (Jemmott, 1983).
Vliv tiZivé prosocidlni aktivity na imunini aktivitu pecujicich laikl (Glaser, 1995).

Vliv socialni opory na imunitu (Jemmnott, 1983).

Ze studii mj. vyplyva potreba odlisit vliv akutniho a chronického stresu na imunitu ¢lovéka.

MODERATORY STRESU



Moderatory stresu jsou proménné, které ovliviiuji interindividudlni rozdily v proZivani stresu a v
chovani jedince zasazeného stresem.

Ovliviuji prozivani a chovani ¢lovéka v prlibéhu celého kauzalniho fetézce stresova situace — vnimany
stres — reakce na stres — dlsledky stresu.

Jde o faktory, které mohou byt — v zavislosti na své kvalité — bud' rizikové (patogenni) nebo
protektivni (salutogenni).

PREHLED VYBRANYCH MODERATORU STRESU
OSOBNOSTNi MODERATORY

chovanitypu A, B, C, D,

alexithymie,

locus of control,

explanatory style,

self efficacy,

learned helplessness,

sense of coherence,

vira a spiritualita,

smysl pro humor,

hardiness,

resilience,

neuroticismus;

SITUACNI MODERATORY

socidlni opora,

socioekonomicky status;

CHOVANITYPU A, B, C, D

Chovani (vzorce) typické pro osoby, které maji vysokou nachylnost k uréitym onemocnénim.

A-typ: snaha dosahnout maximalniho vykonu v co nejkratSim ¢ase — osoby aktivni, asertivni,
soutézivé, nékdy i hostilni, nedokazi adekvatné relaxovat. Riziko KVO (ischemické choroby).

B-typ: tendence pracovat klidné, pomalu — osoby pomalé, neurotické, nékdy rezignované, depresivni.

C-typ: opomijeni sebe sama, obétovani se napt. rodiné nebo préci; riziko nddorovych onemocnéni.



D-typ: nedostatek flexibility, poruchy sebehodnoceni, snizena schopnost zvladat stres; riziko
nadorovych onemocnéni, deprese.

ALEXITHYMIE
Neschopnost prozivat a adekvatné vyjadfovat emoce.

Psychoanalyticky vyklad nékterych psychosomatickych jevl (napf. ulcerdzni kolitidy, peptického
viedu aj).

Pacienti s alexithymii nedokaZi popsat své pocity, misto toho zdlouhavé li¢i (zpravidla bezvyznamné)
somatické ptiznaky, postradaji introspekci, fantazii, maji komplikované vztahy k lidem (casto trpi
poruchou osobnosti).

Vznik alexithymie byva vysvétlovan neurofyziologicky (napf. jako porucha funkénich vztahl mezi
limbickym systémem a mozkovou kirou) i sociologicky (nap¥. jako nasledek adaptace osobnosti
vystavené nevhodnym socidlnim tlakiim).

LOCUS OF CONTROL (LOC)

Generalizované ocekavani, Zze ,,odmény a tresty” jsou urceny vlastnimi ciny (interni LOC) nebo
vnéjsimi vlivy (externi LOC).

Jedna se o relativné stabilni charakteristiku osobnosti.
Existuje kontinuita internalita — externalita.

Lidé s prevazujicim internim LOC véri, Ze jejich zivot zavisi na jejich schopnostech, Usili, aktivité a Ze
maji na situace, do kterych se dostdvaji, vyznamny vliv.

Lidé s prevazujicim externim LOC jsou pfesvédceni, Ze jejich Zivot je uréovan vnéjSimi okolnostmi a
oni sami nemaji na situaci Zadny vyznamnéjsi vliv.

EXPLANATORY STYLE

Nauceny a relativné stabilni sklon jedince vysvétlovat urcitym zplsobem pfticiny zatéZovych situaci a
jejich okolnosti.

Pesimisticky styl — negativni afektivita, rizikovy faktor pro zdravi (snizuje imunokompetenci).
Optimisticky styl — pozitivni afektivita, protektivni faktor pro zdravi (zvySuje imunokompetenci).
SELF-EFFICACY

Vnimana osobni zdatnost (Ucinnost) — subjektivni pfedstava jedince o vlastni schopnosti kontrolovat
a zvladat Zivotni problémy.

Zakladem je kognitivni ovliviiovani (dliraz na vyznam predstav, vlastnich norem, presvédceni pro
jednani ¢lovéka).

LEARNED HELPLESSNESS



Konstrukt vychazejici ze syndromu beznadéje a bezmoci (hopelessness and helplessness syndrome) —
nauceny soubor negativnich proZitk(: pocit ohroZeni, neschopnosti fesit zatéZovou situaci, ztrata
sebed(véry, pesimisticky pristup. Vysledkem je rigidita v mysleni a pasivita v chovani. Jde o rizikovy
faktor pro vznik depresivni poruchy.

SENSE OF COHERENCE
Uroven integrity osobnosti, kterd spociva ve tiech dimenzich:

comprehensibility (srozumitelnost) — kognitivni sklon chapat svét, mezilidské vztahy i sebe sama jako
strozumitelny, predvidatelny systém;

meaningfulness (smysluplnost) — ochota vloZit do feseni Zivotnich problému Usili, pfiznat jim urcitou
hodnotu;

manageability (zvladnutelnost) — kognitivni a motivacni aspekty osobnosti, které ukazuji na vnimani
vlastnich schopnosti a moznosti.

VIRA A SPIRITUALITA

Intrinsickd (zvnitfnéld) vira, tj. hluboké naboZenské presvédceni souvisi s vyssi spokojenosti se
Zivotem, méné rizikovym Zivotnim stylem, snazsim zvladanim narocnych Zivotnich situaci a
dostupnéjsi socialni oporou.

Cetné vyzkumy potvrdili u véficich nizsi vyskyt deprese, hypertenze, chronické bolesti a dalsich
zdravotnich problém.

Extrinsicka (nezvnitfnéld) vira — povrchni, bez pozitivniho vlivu na zdravi a kvalitu Zivota.
SMYSL PRO HUMOR

Lidé se smyslem pro humor obvykle vykazuji i jiné pfiznivé osobnostni charakteristiky, které se
uplatiuji pfi zvladani zatéze (napf. optimismus).

Lidem s vyraznym smyslem pro humor se v nesnazich dostava signifikantné vice socialni opory nez

evvs

Napf. smich prokazatelné posiluje imunitu zvySovanim mnozstvi imunoglobulint a NK bunék, snizuje
vnimani bolesti apod.

HARDINESS

Nezdolnost, tvrdost; charakteristika osobnosti zahrnuijici tfi dimenze, které popisuji pristupy a
postoje ¢lovéka k Zivotnim udalostem, zavazkim a problém{m:

control — powerlessness
+ schopnost ovliviiovat (Fidit) Zivotni udalosti
- neschopnost ovliviiovat (fidit) Zivotni udalosti

commitment — alienation



+ schopnost pfijmout zavazek, ukol za vlastni (hodnoty)
- pocity absurdity, cizosti, odstup od zavazk( a hodnot
challenge — threat

+ mobilizace sil, rozvoj adaptivnich zplGsob( chovani

- strach, zbrzdéni adaptivnich zplGsob( chovani
RESILIENCE

Termin pouZzivan bud' jako synonymum obecné odolnosti nebo jako urcity druh odolnosti stojici vedle
nezdolnosti (hardiness).

Osobnostni houZevnatost, elasti¢nost, pruznost, schopnost zvlddnout nepfiznivé podminky a vratit se
zpét do plvodniho stavu.

Zakladem resilience jsou osobnostni zdroje a dale fyzické predpoklady a socidlni zazemi.
NEUROTICISMUS

Osobnostni vlastnost, zaloZend z velké ¢asti geneticky (projevuje se v mife vzrusivosti nervového
systému). Jedna se o bipolarni kontinuum:

Emocni stabilita (nizkd mira neuroticismu): dobra droven integrace osobnosti, emocni kontrola,
dusevni klid, vyrovnanost, spokojenost

Emocni labilita (vysoka mira neuroticismu): emocni rozkolisanost, drazdivost, pocity psychické tenze,
tendence k negativnimu prozivani — rizikovy faktor mnoha dusevnich poruch.

NEGATIVNI AFEKTIVITA

Rada indikatord negativnich emoci (nap¥. anxieta, iritabilita, neuroticismus, nizka mira sebedtvéry
apod.) vykazuje znacénou vzajemnou korelaci — nékdy se hovofi o negativni afektivité coby obecné;si
osobnostni charakteristice.

Vysoka negativni afektivita — sklon k prozivani distresu, nespokojenosti, globalni orientace na
nepriznivé aspekty Zivota, pesimisticky pristup.

SOCIALNi DETERMINACE ZDRAVI

Naprosta vétsina psychickych jevi ma socidlni povahu.

Existuje znacna socidlni podminénost zdravi.

Clovék je vidy souddsti spole€nosti, a to i kdy? je sam.

Socialni integrace Clovéka je vyznamnou determinantou jeho psychické pohody, a tim i zdravi.

Expozice ¢lovéka stresoriim a jejich zvladani mj. zavisi na jeho misté v socialni struktufe a na zdrojich
socidlni opory.



Socialni opora je tradi¢né chapana jako faktor moderujici vliv nepfiznivych Zivotnich udalosti na
zdravi ¢lovéka.

SOCIALNI OPORA

Pomoc druhych lidi sméfovana k ¢lovéku v tézkeé situaci (prozivani blizkosti, Gcasti, emocni podpory)
= socialni opora (social support).

Socialni oporu Ize definovat i jako ,socidlni fond“, ze kterého lze cerpat pomoc v pfipadé potieby.

Nékdy se rozliSuje makrosocialni opora (komunita), mezosocialni opora (socialni sit jedince),
mikrosocialni opora (intimni vztahy jedince).

SOCIALNI SIT — dostupné osoby a organizace, které mohou &lovéku v tisni pomoci. Hustota socidlni
sité koreluje s osobni pohodou (well-being) a Urovni zdravi.

ZDROJE OPORY (SUPPORT RESOURCES)

Socialni sit (social network) jedince ma obvykle tyto komponenty:

RODINA

PRATELE

SOUSEDE

SPOLUPRACOVNICI

KOMUNITA

PROFESIONALOVE

DRUHY SOCIALNI OPORY

OCEKAVANA socidlni opora — pomoc, jejiz poskytnuti jedinec nachdzejici se v tisni predjima, ocekava.
POSKYTOVANA socialni opora — pomoc, ktera je danému jedinci uréena.

PRIIMANA socialni opora — pomoc, kterou jedinec pfijal, jejimuz pGsobeni se vystavil.
OBDRZENA socidlni opora — pomoc, kterou jedinec skuteéné ziskal.

NEVYZADANA socialni opora — pomoc, kterd je poskytovana jedinci, jenz o ni nema zajem.
DRUHY SOCIALNI OPORY

Z hlediska obsahu se obvykle rozlisuje:

INSTRUMENTALNI socidlni opora — napf. pomoc pfi Gfednim jednani.

INFORMACNI socialni opora — poskytnuti d@leZitych informaci a rad.

EMOCIONALNI socialni opora — poskytovani citové podpory, prozivani blizkosti, soucitu atp.



EVALUACNI socialni opora — poskytovéni pfiznivého hodnoceni, které vede ke zvy$ovani sebevédomi
a sebeduvéry daného jedince.

Socialni oporu Ize povaZzovat rovnéz za vyznamny moderator stresu.

Socialni opora ma znacény salutogenni vliv (i za béZznych okolnosti) a mizZe vykazovat tzv. buffering
effect (pti zavaznych udalostech).

Vysoka Uroven socidlni opory v rodiné ma u déti preventivni funkci vici psychickym porucham a
porucham chovani.

RIZIKA SOCIALNi OPORY

Novéjsi vyzkumy ukazuji, Ze socidlni opora nemusi mit za vSech okolnosti pozitivni dopad na zdravi a
osobni pohodu pfijemce.

Problematicka opora (problematic support) — zadporné ladéné interpersonalni vztahy, zadporné
dlsledky plvodné pozitivnich socidlnich vztahd.

Priklady socialni negativity, ktera se mliZze v ramci poskytovani socidlni opory projevit: konflikty, lhani,
manipulace, podcefovani, kriti¢nost atp.

Rizika skyta pfijimana i poskytovana socidlni opora.
TEORIE PRIPOUTANI

Dité vyhledava prozitek blizkosti a bezpedi u pecujicich osob, nejéastéji u matky — to je zakladem
teorie pfipoutani, pfilnuti, pfichylnosti (attachment theory).

Tento pocit bezpedi vytvari zaklad pro budovani dalSich socialnich vztah( v budoucnu — pfipoutani je
tedy zvlastni charakteristikou lidského Zivota od narozeni az do smrti.

Lze rozlisit ¢tyfi zakladni zpUsoby pfipoutani: jisté, nejisté — ambivalentni, nejisté — vyhybavé, nejisté
— dezorientované (dezorganizované).

SOCIOEKONOMICKY STATUS
Sirsi socidlni kontext socidlni opory.
Pozice jedince (pfip. domacnosti) v socidlni stratifikaci (dvé zakladni komponenty: tfida a status).

Tridni komponenta: materialni prostredky, které ma jedinec (domacnost) k dispozici — ukazatelem
mUze byt droven prijma.

Statusovd komponenta: rozdily v Zivotnim stylu, postojich, ndzorech, znalostech atp. — ukazatelem
mUiZe byt Uroven vzdélani nebo vykonavané povolani.

Socioekonomicky status Uzce souvisi s nékterymi osobnostnimi charakteristikami moderujicimi stres.



MozZné negativni dlsledky nizkého socioekonomického statusu: chudoba (horsi pfistup ke zdravotnim
a socidlnim sluzbam, vzdélani, pravni pomoci atp.), horsi vyhlidky ziskavani socidlni opory, méné
pozitivnich Zivotnich udalosti (zazitk(), vyssi riziko nezaméstnanosti, méné kvalifikovana prace —
prace v horsich podminkach aj.

RACIONALNI ZIVOTOSPRAVA
NUTRICNI CHOVANI (VYZIVA)
POHYBOVA AKTIVITA

REZIM PRACE A ODPOCINKU
RELAXACE

SPANEK

TIME MANAGEMENT
SEBEVYCHOVA A SEBERIZENI
PROZIVANI EMOCI
PRIJEMNE AKTIVITY
NUTRICNI CHOVANI

Aby mohl ¢lovék prijimat potravu, musi vyvijet velké mnoZstvi individualnich i skupinovych aktivit. U
¢lovéka se vyvinula specificky lidska kulturni nadstavba nad zakladni biologickou funkci potravniho
chovani.

Potrava a potravni chovani ma u ¢lovéka znaény symbolicky a komunikacni vyznam.

Cilesmérné potravni chovani — cyklus: motivacni stav, apetencni chovani, konzumatorni chovani.
VYZIVOVA DOPORUCENI

Uprava celkového energetického pfijmu.

Snizeni prijmu (Zivocisnych) tuka.

Snizeni ptijmu jednoduchych sacharid(.

Snizeni spotfeby kuchynské soli.

Zvyseni pfijmu viakniny.

Zvyseni prijmu nékterych vitamin{, mineral( a dalSich ochrannych latek, zejm. kys. askorbové.
Omezeni konzumace alkoholickych napoju.

Vyvazeny pitny rezim.



PSYCHOHYGIENICKA DOPORUCENI PRI STRAVOVANI

Dodrzovat pravidelnost pfi konzumaci hlavnich dennich jidel.

Jist v klidném a vhodném prostredi (ticho, estetickd Uprava stolu a mistnosti).
Vyuzivat vyhod spolec¢ného (rodinného) stolovani.

Soustredit se na jidlo (nerozptylovat se pfi jidle jinymi ¢innostmi).

Jist pomalu.

Pfed jidlem a zejména po jidle setrvat v klidu.

AKTIVNI TELESNY POHYB

HYPOKINETICKY SYNDROM

Nutnost zabudovani pohybové aktivity do celkové Zivotospravy (zména rezimu dne).
Castou pric¢inou nezdaru jsou strategické chyby pfi planovani a realizaci pohybovych aktivit.
Vykonové orientovana zdatnost vs. zdravotné orientovand zdatnost.

Zasady a doporuceni pro zahdjeni cvi¢eni — prevence selhani.

AKTIVNI TELESNY POHYB

MozZnosti pohybu — redlnd a neredlna oekdvani.

Spravné chdpani vyznamu pohybu — predpoklad trvalé motivace ke sportovnim ¢innostem.
Vliv aktivniho pohybu na jednotlivé anatomické soustavy lidského organismu.

CNS

vétsi privod kysliku a Zivin do mozku — zména mikroskopické struktury mozkové tkané, zmnozeni
nervovych spojli a krevnich vlasecnic, lepsi vyuzivani energie — zlepSeni paméti, zvysena odolnost vici
vSem typlm stresu

po intenzivnéjsi zatézi produkuji mozkové neurony endorfiny (zatéz vysoké intenzity musi trvat
nejméné 30-60 min.)

METABOLISMUS

ovlivnéni enzymatické aktivity, zlepseni funkci imunitniho systému
snizeni hladiny celkového a LDL cholesterolu

zvySeni HDL cholesterolu

zvysuje se citlivost inzulinovych receptori



SRDCE A KREVN{ OBEH

dobré svalstvo napomaha efektivnimu obéhu krve,

zatéZované srdce sili a zvySuje svou vykonnost

tepny zvysuji svUj prisvit, mohou se i zmnoZovat — klesa riziko infarktu

U clovéka s dobrou fyzickou kondici je v klidu tepova frekvence nizsi s lepSim prokrvenim srdec¢niho
svalu v diastole (stadium plnéni srdce)

vazodilatacni Ucinek

krev pfinasi vice tepla do periferie

pfi dlouhodobém cvic¢eni se mohou i na periferii vytvaret nové kapilary
ZAKLADNI DRUHY CVICENI

IZOMETRICKE CVICENI — dochazi p¥i ném ke stahu svald, aniZ by se zkracovaly, svaly se sice posili, ale
chybi pozitivni Gcinek na srdce a cévy.

IZOTONICKE CVICENI - stahuje svaly a umoZfiuje pohyb konéetin v kloubech. Timto druhem cviéeni se
ucinné posiluje svalova sila, dochazi k anabolickému efektu, vliv na srdce a cévy je ale maly.

IZOKINETICKE CVICENI — je to zdokonalené izotonické cviéeni.

AEROBNI CVICENI — zatéZované skupiny sval( maji pfi ném dostateény pivod kysliku — vytrvalostni
discipliny.

ANAEROBNI CVICENI — vyuziva se pfi ném energie vznikajici p¥i nepfitomnosti (za relativniho
nedostatku) privodu kysliku k pracujicim svalm, vznika kyselina mlécna, vznika anava svald.

DOPORUCENE POHYBOVE AKTIVITY PRO ZDRAVOTNE ORIENTOVANOU ZDATNOST

Chuze (turistika)

Béh

Cyklistika

Plavani

REZIM PRACE A ODPOCINKU

Vyznam pravidelného denniho/tydenniho reZimu.

Prace a odpocinek by se mély pravidelné stridat (v¢. zafazovani mikropauz béhem pracovni ¢innosti).
Pasivni odpocinek a relaxace.

Aktivni odpocinek — realizace osobnich zalib, pfileZitost pro kompenzaci jednostranné zatéze v
zaméstnani.



RELAXACE
Podstatou relaxace je uvolnéni svalové a psychické tenze.

Pfi relaxaci se sniZuje dechova a tepova frekvence, napéti pricné pruhovanych sval(, dochazi k
odstranéni Unavy a potlaceni Uzkosti.

AKTIVNI RELAXACE — provozovani aktivity, ktera je opakem &innosti, jeZ vyvolala Gnavu.
PASIVNI RELAXACE — télesna i du$evni nedinnost.

PROPRACOVANA RELAXACNI CVICENI: napf. SchultzGv autogenni trénink, Jacobsonova progresivni
relaxace, Machacllv relaxacné aktivacni autoregulaéni zasah aj.

HYGIENA SPANKU

Spéanek — periodicky Utlum mozkové kary, fyziologicky utlum védomi, u vétsiny dospélych
monofazicky.

Ve spanku nastava uplné preladéni organismu (parasympaticka inervace, anabolické pochody).
Pfi nékolikadenni spankové deprivaci mlze byt ohroZen Zivot.

Spankova centra se nachazeji v mezimozku.

ZASADY SPANKOVE HYGIENY

Asi 4 hodiny pfed usnutim nekonzumovat povzbuzujici napoje a tézko stravitelna jidla.

Asi 2 — 4 hodiny pfed usnutim neprovadét fyzické cviceni nebo sport.

Minimalné 1 hodinu pfed usnutim nezatéZzovat nadmérné psychiku (feseni problém, sledovani
napinavého filmu apod.).

PFed usnutim nekoufit a nepit alkohol.
Doba usinani a probouzeni by méla byt pravidelna (i o vikendech).

LoZnici vyhradit pouze pro spanek a predspankové ¢innosti, zajistit v ni ticho, tmu, Cisty vzduch,
poradek, nizsi teplotu nez je pokojova.

VYZNAM SNU

Usinani (hypnagogium) — pfechod od bdélého stavu do spanku, zakalené védomi, specifické
fenomény a sny (napf. pseudohalucinace).

Sny pfedevsim ve fazi REM, aglutinujici mysleni, nelogi¢nost, snova inkubacni doba, snova bariéra.
Sny mohou mit diagnosticky vyznam.
Probouzeni (hypnexagogium) — rychlejsi nez hypnagogium, téZ mozné pseudohalucinace.

PORUCHY SPANKU



NESPAVOST (insomnie) — rizné priciny (choroba, bolest, svédéni, kasel, ryma, neurdza, deprese, cizi
prostiedi, neobvyklé podminky, emocni rozruseni...). Lze fesit farmakologicky i nefarmakologicky.

ZVYSENA SPAVOST

PORUCHY DYCHANI VE SPANKU
PARASOMNIE

PORUCHY CIRKADIANNIHO RYTMU

ABNORMALNI POHYBY VAZANE NA SPANEK

TIME-MANAGEMENT
Zijeme v uspéchané dobé?

Naléhavou se stdva potreba Fidit vlastni ¢as, zefektiviiovat vyuzivani pracovniho i volného casu,
planovat.

Rizika planovani — frustrace pfi neplnéni planu.
Clovék je svym ¢asem z &asti zavisly na jinych osobach (nerozhoduje o ném zcela svobodné).

Predpokladem optimalizace je poznani, jak travime sv(ij ¢as — |ze zpracovat snimek traveni casu v
urcitém obdobi a podrobit ho analyze.

CASOVY SNIMEK

Pro monitoring vybrat typické ¢trnactidenni obdobi.

Veskeré aktivity prlibézné zaznamenavat (zanést do pripravené tabulky) — nejlépe po ¢tvrthodinach.
Vysledky je vhodné zpracovat graficky (diagram), procentualné vyjadfit jednotlivé ¢innosti.
Posoudit subjektivni spokojenost s travenim ¢asu.

HLAVNI CINNOSTI VYSOKOSKOLAKA BEHEM 14 DNI

25 % SPANEK

25 % STUDIUM / ZAMESTNANI

20 % VOLNOCASOVE AKTIVITY / PRACE

10 % DOPRAVA

10 % JiDLO

10 % OSTATNI CINNOSTI

HLEDISKA POSUZOVANI TRAVENI CASU



Subjektivni spokojenost ¢lovéka s travenim vlastniho ¢asu.
Existence zadvazného tydenniho rezimu.

Existence Zivotnich cild, priorit.

Pravidelnost hlavnich aktivit.

Mira vyuZivani ¢asovych rezerv.

Vyskyt aktivit, které zabiraji neadekvdtné mnoho ¢asu a nepfinaseji Zadny uzitek.
CASTE CASOVE REZERVY

Cestovani do prace (do Skoly).

Cekéni na...

Nesystematicky a neefektivni vykon pracovnich ¢innosti.
Nahrazkové Cinnosti (pfi odkladani povinnosti).

Zbytecné nebo skodlivé ¢innosti (napf. TV).

Redeni cizich zaleZitosti.

ZIVOTNI CILE — DULEZITE VYCHODISKO PRO PLANOVANI CASU

Veskeré zaleZitosti a ¢innosti vystupuji jako rizné dileZité a rlizné naléhavé. Hlediska dlleZitosti a
naléhavosti je tfeba zvaZovat pri urcovani priorit a stanovovani cil.

1. Dllezité + naléhavé

2. DulezZité + nenaléhavé

3. Relativné nedullezité + naléhavé

4. Relativné nedulezité + nenaléhavé

PRINCIPY TIME-MANAGEMENTU

TM |. generace: usporadani tkoll a ¢innosti (seznam ukol().
TM II. generace: pfifazeni tkoll a ¢innosti k Casové ose.

TM IIl. generace: prifazeni priority jednotlivym ¢innostem, zohlednéni tymové prace a riznych
zdroju.

TM IV. generace: zasadni zohlednéni cild a priorit pfi planovani ¢asu, ddraz na individualni
spokojenost a efektivitu.

PRAVIDLA EFEKTIVNIHO TM

Kritické posouzeni dosavadniho traveni ¢asu (analyza ¢asového snimku, odhaleni ¢asovych rezerv).



Nutnost stanoveni osobnich cild a priorit.

Rozvaha co, kdy, jak a proc délat.

Racionalni (pisemné) planovani.

Zavedeni systému, pravidel, potadku, zlepSeni organizace cinnosti.

Vyuzivani vhodnych pomlcek, nastroju, technologii.

Delegovani nékterych ukold, efektivni spoluprace nebo outsourcing.
SEBEVYCHOVA A SEBERIZENI

Sebevychova (self-development) je usili ¢lovéka zménit vlastni povahu a chovani

Sebefizeni (self-management) je sledovani a usmérnovani vlastniho chovani — predpoklada
ddkladnou sebereflexi.

MINDFULNESS (VSiMAVOST)
techniky sméftujici k prohloubeni schopnosti zamérovat pozornost na pritomné déje a jevy

podstatou je soustfedéni na pritomny okamzik, aniz bychom probihajici déje hodnotili ¢i provazeli
néjakym ocekavanim

PROZIVANE EMOCE

U zdravého clovéka jsou emoce udrzovany automaticky mirné nad hladinou neutrdlni nuly (stav
pohody) — nezavisle na dlouhodobém absolutnim stavu clovéka.

Preklopi-li se nalada vlivem néjakého zasahu (napf. Spatné zpravy) do nepohody, nasleduje zvykova
obranna reakce — tzv. Ulevny manévr, potieba ukoncit nepfijemny stav (vyvolava psychickou
zavislost): napf. konzumace drog nebo jidla, sexualni a jiné pfijemné chovani...

EMOCNI ZAKOTVENI{

K dosazeni osobni pohody (well-being) nestaci dodrZovat zasady racionalni Zivotospravy, je tfeba
systematicky posilovat a rozvijet pozitivni emoce. Cestou k emocnimu zakotveni mize byt naplfiovani
této pétice:

Mit rad.
Tvofit.
Bydlet.

Vztahovat se.



Udit se.

Dale je vhodné zvySovat podil pfijemnych aktivit, coz zvysuje vitalitu, pracovni vykonnost a radost ze
Zivota.

MIT RAD

Mit rad sebe.

Mit rad svého (stabilniho) Zivotniho partnera.
Mit rad své pribuzné.

Mit rad blizké pratele.
Mit rad prirodu, kulturu...
Mit rad véci.

Mit rad prekvapeni.

Mit rad své konicky.

Mit rad svou praci.

Mit rad svou vlast.

Mit rad (svij) Zivot.
TVORIT

Tvofit pfi praci.

Tvofit pfi zabavé.

Tvofit vdomdcnosti.
Tvofit v uméni.

Tvofit ve vychové.
Vytvaret vztahy.
Vytvaret domov.

Byt otevien budoucnosti.
Pretvaret (svUj) svét.
Tvofit sdm sebe.

BYDLET

Mit vlastni Gzemi, nékam patfit.



Mit zazemi a Zivotni kotvu.

Domov = emocni vazba na lidi, misto, véci, krajinu...
VZTAHOVAT SE

Vytvéret vztahy ke svétu, k lidem.

Zaujimat stanoviska k udalostem a jeviim.
Participovat na rozhodovani v komunité a ve staté.
Aktivné se podilet na Zivoté spole¢nosti.

Mit vliv na své okoli.

UCIT SE

Byt Cinorody.

Rozvijet sv(j intelekt.

Rozvijet svou osobnost.

Zpomalovat své starnuti.

Zlepsovat svou pamét.

Ucit se zvladat narocné situace.

ZvySovat své adaptacni schopnosti.

Rozvijet se.

PRIJEMNE AKTIVITY

Vysoké pracovni zatizeni ¢asto vede k postupnému omezovani pfijemnych aktivit (napt. konickd,
odpocinku, spolec¢enskych kontakt( aj.), coZ zplsobi Ubytek vitality a nasledné i ztratu radosti z
proZivani, kterd pfimo souvisi se snizovanim vykonnosti ¢lovéka. Hromadéni povinnosti pak
zplsobuje dalsi pracovni zatéz, pti které uz ,neni ¢as” na zadné prijemné aktivity...

LewinhsonUv seznam pfijemnych aktivit

1. Pobyt na venkové nebo v pfirodé.

2. Obléknout si hezké obleceni.

3. Pobavit ostatni.

4. Popovidat si s nékym o sportu.

5. Potkat se (seznamit se) s milym ¢lovékem.

6. Jit dobfe pfipraveny na zkousku.



7. Jit do divadla nebo na koncert.

8. Zahrat si micovou hru.

9.

10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Planovat vylet nebo dovolenou.

. Koupit si néco pro sebe.

LeZet na plazi nebo na koupalisti.
Vyvijet uméleckou cCinnost.
Provozovat horskou turistiku.
Cist religiézni nebo filozofické spisy.
Chodit nahy/naha.

Ridit auto.

Dychat Cisty vzduch.

Udélat radost rodic¢im.

Mluvit si sam pro sebe.
Kritizovat néco.

Holit se / dat si praci s ucesem.
Osprchovat se.

Byt v pfitomnosti zvifat.

Miluvit cizi Feci.

Zavarovat, mrazit, konzervovat.
Hrat hazardni hry.

Svézt se v obchodnim centru vytahem (chyba prekladu!).
Divat se jak prsi nebo snézi.

Cist z mapy.

Pocitat penize.

Zajet autem do mycky.

Opravit néco.

Sbirat néco do sbirky.



34. Utit nékoho.

35. Vzit stopare.

36. Pfemyslet nad zajimavou otdzkou.
37. )it brzy spat.

38. Zistat dlouho vzhUru.

39. Vyuzit svoji silu.

320. Divat se na hvézdy.



