Psychosomatika



Psychosomatika

zabyva se vztahy mezi somatickymi a
dusevnimi, i duchovnimi (spiritualnimi) procesy

umoznuje vnimani cloveka s jeho nemocemi v
kontextu a souvislostech, ve vyvoj

pochopeni komplexniho obrazu nemoci
lepSi moznosti terapie



Psychosomaticke vztahy

e Oznacuje vzajemnou interakci, determinaci a
soucasne jednotu psychicke a dusevni stranky
lidské osobnosti

» vysvetluje, jak se dusevni a duchovni, pripadne
socialni faktory podili na vzniku a prubéhu
ruznych onemocnéni a poruch

* Je obousmerny - somatopsychicke vztahy
(télesné potize zpusobuji zménu psychického
vztahu)



Psychosomaticka onemocneni

* jestlize se v situaci vzniku nebo v prubéhu IéCeni nemoci
néjak vyznamnéji podileji psychické faktory
- Casta psychosomatickd onemocnéni:
— Kardiovaskularni onemocneni
— Onkologicka onemocneni
— Bronchialni astma
— Gastroenterologie
— Diabetes mellitus (cukrovka)
— Psoriaza (lupénka)



Dusevni hygiena



Co je to dusevni hygiena

* psychologicka disciplina, ktera se zabyva problematikou
pece o dusevni zdravi Cloveka

« soubor poznatku a pravidel, doporu¢enych postupu a
opatreni k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani
psychickeho a psychosomatického zdravi a zvyseni
odolnosti

* Vyznam:

— prevence nemoci, zvySovani odolnosti
— pracovni vykonnost

— oblast socialnich vztahu

— kvalita Zivota

— Zivotni spokojenost



Oblasti dusevni hygieny

dusevni zdravi a rovnovaha,

stres, jeho pficiny, dusledky, rozpoznani a
zvladani,

pravidla time-managementu, denniho rezimu a
Zivotospravy, odpocCinku a spanku,

oblast socialnich vztahu,

sebepoznani,

abreaktivni a relaxacni techniky



Co je dusevni zdravi

« Stav rovnovahy, vyrovnanosti jedince, kdy:
— vsSechny jeho dusevni pochody probihaji harmonicky
a optimalné,
— Je schopen vytvaret realny obraz o vngjsi realite,
— reagovat pohotové a adekvatné na vSechny podnéty,
— resit bézneé i neocekavane ukoly,
— muze se stale zdokonalovat a
— mit ze sebe a své ¢innosti pocity uspokojeni.

* Nevyrovnany - nesoustfedény, s nedostateénym
vhledem do situace, maladaptivni zpusoby chovani



Zakladni principy dusevni hygieny

* Viz prezentace k syndromu vyhoreni



DEKUJI ZA POZORNOST



