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ZDA3.A

Socialni komunikace ve zdravotnictvi a zdravotnicka psychologie

Mgr. llona Blahova

Vyukova elektronicka prezentace SEBEPOZNANI, SEBEREFLEXE A DUSEVNI HYGIENA slouzi jako podpdirnd a
nazorna pomlcka k vykladu ucitele. Opakovaci tlohy v vodu prezentace umoZnuji navazat a propojit nové
informace s predchazejicim ucivem psychologie. Prezentace vystizné a nazorné zachycuje nejdulezitéjsi
momenty vykladu, které si mohou Zaci zaznamenat a vyuzit pfi domdci ptipraveé.

Tento vyukovy material je spolufinancovan Evropskym socialnim fondem a statnim rozpoétem Ceské republiky.
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SEBEPOZNANI, SEBEREFLEXE
A DUSEVNI HYGIENA
ZDRAVOTNICKEHO PRACOVNIKA



Opakovani

Co je to sebepojeti ?

Jaka jsou vyznamna obdobi v lidské ontogenezi
pro utvareni sebepojeti?



Co je to sebepojeti ?

Sebepojeti je postoj a ocekavani k sobeée
sameému.
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Jaka jsou vyznamna obdobi v lidské
ontogenezi pro utvareni sebepojeti?

BATOLECI OBDOBI (1-3ROKY)
-uvedomeéni si sama sebe, ,,jajismus”,
vzdorovitost, sebeprosazovani

PUBESCENCE (11-13 LET)
-sebeprosazovani, prijeti
sama sebe,

utvareni vl. nazoru




Sebepoznani

Sebepoznani jsou vlastné odpovedi na otazky kdo a
jaci jsme, tzn. jak se vidime my sami a jak nas
vnhimaji druzi.
Nase individualni zvlastnosti,
prednosti a nedostatky

Sebezdokonalovani Osobni riist Sebevychova



Sebepoznani

Zakladem sebepoznani je:
Pozorovani sama sebe= introspekce
+

Informace od druhych lidi
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Reflexe, sebereflexe

Reflexe:

Reflexe je schopnost kriticky si uvédomit vlastni
pozici ve spolecnosti.

Sebereflexe:

Sebereflexe je konfrontace naseho "realného ja"
(jaky jsem) s "idedlnim j&" (jaky bych chtél byt).



Vyznam sebepoznani

* Pochopeni sebe sama - tvorba sebepojeti
e Utvareni sebevedomi
e Zakladni predpoklad sebevychovy




Dusevni hygiena

Narocnost profese zdravotnického pracovnika
(po strance fyzické i psychické), muze mit
destruktivni ucinky na jeho osobnost.

PREVENCI JE

DUSEVNI HYGIENA



Dusevni hygiena

Definice:

,Dusevni hygiena je systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich
k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani
dusevniho zdravi/dusSevni rovhovahy.”
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Vyznam psychohygieny

Prevence somatickych
a psychickych nemoci (stres)

Vliv na dobrou pracovni vykonnost
Podpora dobrych socialnich vztaht
Subjektivni spokojenosti.




Dusevni hygiena
/psychohygiena/mentalni hygiena

* Ochrana a upevnéni, Ci znovu nabyti dusevniho
zdravi

e Zvyseni odolnosti Clovéka vUuci nejriznéjsim
Skodlivym vlivu

e Doporuceni na upravu zivotniho stylu a zivotnich
oodminek tak, aby se co nejvice posilila dusevni
condice a dusevni rovnovahu

* Navod, jak predchazet psychickym obtizim a pokud
jiz nastaly, jak je nejlépe zvladat.



Dusevni hygiena

/\

Telesna oblast Dusevni oblast

Spanek e Objektivni sebehodnoceni
 Mezilidské vztahy

e Seberealizace

Vyziva

 Hospodareni s casem, umeni
Pohyb odmitnout

* Smysl zivota
Relaxace

e Humor, smich



Relaxacni techniky

* Schulztiv autogenni trénink
* Jacobsonova progresivni terapie
* Dechové terapie
* Relaxacni psychoterapeutickeé techniky..




Opakovaci otazky

Co je to a k cemu slouzi sebepoznani?
Vysvétlete pojmy- reflexe a sebereflexe.
Definujte pojem- dusevni hygiena.

Jaky ma dusevni hygiena vyznam pro zdravotnické
pracovniky?

Jaké oblasti zahrnuje dusevni hygiena?
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* VSechny obrazky pouzité v prezentaci jsou
kliparty Microsoft Office on-line
http://office.microsoft.com

* VVSechna schémata: vlastni zdroj



