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TEST (Sebepoznani, sebereflexe a dusevni hygiena zdravotnického
pracovnika)

1/ Reflexe je (zaskrtnéte spravnou odpoveéd)

a) Schopnost volit adekvatni odpovédi na dotazy druhého Clovéka
b) Schopnost kriticky si uvédomit vlastni pozici ve spoleCnosti

c) Informace o pusobeni naseho chovani na ostatni

2/ Uvedte pravdivost nebo nepravdivost nasledujicich tvrzeni:

a) Na formovani naseho sebevédomi ma zasadni vliv rodina. ANO/NE
b) Sebepodcenovani se je lepSi nez sebeprfecenovani se. ANO/NE

c) Nepfimérené vysoké sebevédomi vede k chybovosti v praci. ANO/NE

3/ Uvedte tfi funkce psychohygieny:

5) Co miUzeme povazovat za specifickou zatéz v povolani zdravotnika?
(Uvedte 5 prikladu )

6) Uvedte pravdivost nebo nepravdivost nasledujicich tvrzeni:
a) Zasady dusevni hygieny se vénuji pouze péci o psychiku Clovéka.
ANO /NE
b) Mezilidské vztahy jsou zdrojem emoci. ANO /NE
c) Pasivni odpocCinek je dostate€nym zdrojem znovunabyti energie. ANO/ NE

7) Uvedte 3 dovednosti, které patfi do "hospodareni s Casem":



8/ Uvedte 2 pfiklady:
a) aktivni formy odpocinku:

9/ Kazdodenni relaxace by méla trvat alespon (zaskrtnéte spravni tvrzeni)
a) 5 minut

b) 10-20 minut

c) 1 hodinu

10) Uvedte 2 priklady relaxacnich technik:



TEST kli€¢ (Sebepoznani, sebereflexe a duSevni hygiena zdravotnického
pracovnika)

1/ Reflexe je (zaskrtnéte spravnou odpoveéd)

a) schopnost volit adekvatni odpovédi na dotazy druhého Clovéka
b) schopnost kriticky si uvédomit vlastni pozici ve spole¢nosti
c) informace o pusobeni nasem chovani ona ostatni (1b)

2/ Uvedte pravdivost nebo nepravdivost nasledujicich tvrzeni:

a) Na formovani naseho sebevédomi ma zasadni vliv rodina. ANO/NE

b) Sebepodcenovani se je lepSi nez sebeprfecenovani se. ANO/NE

c) Nepfimérené vysokeé sebevédomi vede k chybovosti v praci. ANO/NE
(3b)

3/ Uvedte tfi funkce psychohygieny:

Vybér z nasledujicich odpovédi: chranit a upevriovat (pfipadné znovu ziskat)
du$evni zdravi, zvySovat odolnost ¢lovéka, ziskani poznatkt o zdravém
Zivotnim stylu a zZivotnich podminkach, posileni dusevni kondici, nastoleni
duSevni rovnovahy..... (3b)

4) Uvedte, jaky je vyznam sebepoznani:

Sebepoznani je zakladem sebevychovy — uvédomeéni si viastnich pozitivnich
i negativnich viastnosti/projevu, eliminace nezZadoucich a rozvoj pozitivnich,
coz prispiva to k uspésnosti v osobnim i profesnim Zzivoté. (2b)

5) Co mlUzeme povazovat za specifickou zatéz v povolani zdravotnika?
(Uvedte 5 prikladu )

Vybér z nasledujicich odpovedi: fyzicka narocnost, sménny provoz,
nepravidelna zZivotosprava, psychicka naro¢nost — neprijemné ukony,
konfliktni situace se spolupracovniky i pacienty, velka zodpovédnost, nutnost
okamzitého rozhodovani, ¢asovy tlak, nedostateCna prestiz profese...... (5b)

6) Uvedte pravdivost nebo nepravdivost nasledujicich tvrzeni:

a) Zasady duSevni hygieny se vénuji pouze péci o psychiku ¢lovéka. ANO

INE

b) Mezilidské vztahy jsou zdrojem emoci. ANO /NE

c) Pasivni odpocinek je dostateCnym zdrojem znovunabyti energie. ANO/ NE
(3b)

7/ Uvedte 3 dovednosti, které patfi do "hospodareni s Casem":
(planovani prace, vytvareni si Casové rezervy, omezeni ¢asovych ztrat,
pevny rezim dne, posouzeni zavaznosti tkolli, omezovani zbytec¢nosti (3b)



8/ Uvedte 2 pfiklady:

a) aktivni formy odpodinku: aktivni sport, prochazky, prace na zahradé,
Stipani dFivi.....

b) pasivni formy odpocCinku: spanek, sledovani TV, PC (bezpohybové
aktivity)

(2b)

9/ Kazdodenni relaxace by méla trvat alespon ( zaSkrtnéte spravni tvrzeni)
a) 5 minut

b) 10-20 minut

c) 1 hodinu (1b)

10) Uvedte 2 priklady relaxacni techniky:

Schulzuav autogenni trénink, Jacobova progresivni relaxace, dechové terapie,
psychoterapie s prvky aromaterapie, arteterapie.... (2b)

Hodnoceni:

25-22

21-19

18-15

14-11

O WNF

10 a méneé




