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1. Cile, vyznam a podstata oboru Psychologie zdravi. Psychologie zdravi a dusevni
hygiena. Zdravi jako proces a stav, subjektivni a objektivni pojeti zdravi. Pojeti zdravi,
ptehled teorii zdravi.

2. Definice zdravi. Faktory determinujici zdravi (vnitfni a vnéj$i determinanty, pfimé a
nepiimé vlivy). Podpora zdravi a prevence. Prevence, jeji druhy, piiklady.

3. Cviceni paméti, druhy paméti. Smysluplnost zivota, divéra a vira a vztah ke zdravi.
Psychosomatika a somatizace — vyznam oboru, principy.

4. Psychologie zavislosti. Syndrom zavislosti. Alkohol, koufeni, drogy (zavislosti na latkach).
Rizikovy sex.

5. Zavislosti na Cinnosti (aktivité). Zavislost na modernich technologiich a sluzbach (virtudlni

drogy).

6. Nehody a urazy. Psychologické aspekty zdravotné nebezpecného chovani, bezpecnostni
ochrana. Rozdily lidi v nehodovosti. MoZnosti prevence.

7. Objektivni a subjektivni zdravotni stav ¢lovéka (diagnostika a hodnoceni). Psychologické,
antropologické aspekty a vyznam nemoci. Proces uzdraveni.

8. Periodizace psychického vyvoje. Behavioralni medicina a behavioralni zdravi. ZvySovani a
zachovani zdravi (udrZitelnost zdravi), prevence.

9. Socialni opora. Zpusoby zjiStovani a hodnoceni miry ¢i Urovné socidlni opory. Vztah
socialni opory ke zdravotnimu stavu. Placebo.

10. Vyznam duSevniho zdravi a S$tésti (subjektivni prozivani), vyznam socialni pohody
(schopnost zastavat socialni role).

11. Proces socializace. Cinitelé a mechanismy socializace. Dysfunkénost a funk¢nost
socializa¢niho procesu. Vyznam ¢innosti volného €asu pii utvaieni osobnosti a individualniho
zivotniho stylu.

12. Dynamika a struktura socidlni skupiny. Vyznam primarni - malé skupiny na vyvoj
jedince. Rodina (funkce, tranzitorni krize, dysfunkéni rodiny). Interiorizace socialnich norem.

13. Vliv pohybovych aktivit na utvafeni zivotniho stylu. Vztah psychiky a motoriky ¢lovéka.
Specifické psychologické ucinky pohybovych aktivit v pfirodnim prostiedi.



14. Syndrom vyhofeni, vyhaslosti - burn-out. Rizikové faktory. Faze procesu burn-out.
Pfiznaky burn-out syndromu.

15. Pojeti frustrace a konfliktu. Typické reakce na frustraci. Interpersonalni konflikty zajmn,
jejich feseni. Vnitini konflikty motivli; behaviordlni a psychodynamicky model konfliktu a
jeho feseni. Vztah frustraci a konflikt ke vzniku chorobnych ptiznakd a nemoci.

16. Stres. Pojmy eustresu, distresu, stresoru, obecného adapta¢niho syndromu. Psychologické
zdroje stresu. Psychické (kognitivni, emocni, behavioralni) reakce na stresor. Psychologické,
fyziologické a behavioralni G¢inky stresu ve zdravi a v nemoci.

17. Zvladani stresu. Spontanni a cilené¢ psychologické vyrovnavani se stresem. Strategie
zaméiené na problém a zaméfené na emoce; obranné mechanismy a jejich funkce. Zvladani
stresu technikami socialni podpory, behavioralnim nacvikem, kognitivnimi postupy.

18. Prozivani a chovéani Clovéka v nemoci. Osobnostni a spoleenské vlivy pfi vnimani
ptiznakl poruchy. Vnimani, hodnoceni a reagovani pii neptijemnych pocitech ¢i selhdvani
télesnych nebo dusevnich funkci. Typické kroky a rozhodovani pii hledani tlevy od potizi a
psychosocialni vlivy, které se ptitom uplatiuji. Typické reakce na nemoc: regrese, reaktance,
rezignace.

19. Sméry a metody psychoterapie. Typické terapeutické postupy - psychoanalytické,
behaviordlni, kognitivni (¢i kognitivné-behaviordlni) terapeutické aj. Vyznam aktivniho
odpocinku. Uplatnéni pohybovych ¢innosti v psychoterapii.

20. Clovek a jeho t&lo. Sebepojeti, identita, télesné sebepojeti. Vyznam t&la pro psychické a
fyzické zdravi. NaruSené vnimani téla. Média a péce o té€lo (masova komunikace, reklama,
transmisni a tiSténd média). Uskali pfilisné péce o télo.

B. BIOMEDICINSKE ASPEKTY VYCHOVY
KE ZDRAVI

1. Svaly, anatomie, metabolismus svald, aerobni a anaerobni zaté¢z. Zaklady posilovani,
anatomie posilovanych svalll. Aktivni a pasivni pohybovy systém. Analyza pohybovych
schopnosti.

2. Travici systém - anatomie, funkce. Poruchy pifijmu potravy. Travici systém - zakladni
nemoci GIT. Vyznam Vlakniny, probiotika.

3. Kardiovaskularni systém. Anatomie a fyziologie, principy a funkce krevniho ob¢chu.
Patologické stavy pii onemocnéni krevniho ob&hu. Arteriosklerosa, cholesterol.

4. Mocovy systém a pohlavni orgdny, anatomie, fyziologie, nefron, hormony ovlivitujici
funkeci ledvin, nemoci mocového systému. Problematika sexuality.

5. Dychaci systém, anatomie, fyziologie, zakladni nemoci DS, koufeni.
6. Kostra, kost, klouby, zakladni nemoci kosti a kloubti, regenerace, doplitkova 1écba.

7. Smyslové organy (zrak, sluch, ¢ich, chut’, hmat, rovnovéha). Anatomie, funkce a smyslové
organy kiize. Arteterapie - vytvarna kultura a tvorba. Muzikoterapie.



8. Centralni nervovy systém, anatomie, funkce, centra, spanek, muzikoterapie. Periferni
nervovy systém, podnét, vzruch, receptory. Rekreace, vysvétlete pojmy zdravi, prace,
odpocinek. Sympatikotonie, parasympatikotonie.

9. Endokrinni systém. Anatomie a fyziologie. Nerovnovaha pfijmu a vydeje energie. Nadvaha
a vlivy genetické, hormonalni, metabolické, psychické a socialni.

10. Imunitni systém, organy a funkce. Buné¢nd a hormonalni imunita. Moznosti posilovani
imunity. Vlivy oslabujici imunitu. Imunitni trénink. Lymfaticky systém.

11. Etiologie infekénich onemocnéni — druhy patogent, hostitel, odolnost a vnimavost
jedinec, inkubacni doba. Latentni onemocnéni, remise, relaps, exacerbace. Pfimy, nepiimy a
vertikalni pienos nemoci. Zakladni druhy respiracnich a alimentarnich, nemoci pfenaSené
krvi, nemoci pfenédsené zvitaty. Problematika o¢kovani.

12. Princip vzniku neinfekéniho onemocnéni. Rakovina, kardiovaskuldrni onemocnéni,
autoimunitni nemoc, alergie. Oxidac¢ni stres a volné kyslikové radikaly.

13. Vznik tukové tkdné — histologickd charakteristika, zatfazeni v systému. Typy tukové tkané¢,
funkce a vyznam télniho tuku. Sekre¢ni ¢innost tukové tkané. Klasifikace nadvahy a obezity,
ptic¢iny vzniku nadvahy a obezity.

14. Metody zjiStovani mnozstvi télesného tuku, hmotnostni indexy, parametry tclesné
konstituce. Pohybova aktivita v prevenci obezity a snizovani aktualni télesné hmotnosti — typ,
ucinnd ,,dadvka®, intenzita, ,,negativni“ aspekty pohybovych aktivit.

15. Funkce vody ve vyZive. Vitaminy a bioaktivni latky. Esencidlni mineralni latky. VyZzivové
dopliky. Stopové prvky.

16. Uloha tukd ve vyzivé. SloZeni a vlastnosti tukd. Vyzivova doporudeni pro pifjem tukd,
mastnych kyselin v€etné esencidlnich. Vliv tukli na zdravotni stav.

17. Uloha proteind ve vyzivé. Slozeni vlastnosti a obsah bilkovin v potravindch. Traveni a
metabolismus bilkovin. Esencialni aminokyseliny a vyzivova hodnota bilkovin. Vliv
konzumace bilkovin na zdravotni stav.

18. Uloha sacharidii ve vyzivé. Vyuzitelné a balastni polysacharidy. Vlaknina, jeji slozeni a
zdroje Vv potravinach, negativni ucinky nedostatku nebo vysokého piijmu vlakniny.
Monosacharidy a disacharidy ve vyzive, porucha metabolismu nékterych sacharidi. Sladka
chut’ a nahradni sladidla.

19. Alternativni vyziva. Typy alternativni vyzivy, jejich vyhody a nedostatky.

20. Syndrom zavislosti. Zavislost na alkoholu a jinych psychoaktivnich latkadch. Drogova
zéavislost (kanabinoidy, opioidy, stimulancia, halucinogeny, organickd rozpoustédla, 1€ky).
Chytré drogy.

21. Patologické zavislosti podle zplisobu chovani. Specifika piisobeni ndvykovych latek u déti
a dospivajicich. Strategie prevence socialné patologickych jevl ve Skole. Zavislost na
elektronickych médiich (kybersikana).

22. Negativni aspekty souasného zivotniho stylu mladeze. Sikana a nekéazeii. Agrese a
agresivita, delikvence a kriminalita mladeZze. Extrémismus a nebezpeci vlivu sekt a
nabozZenskych skupin.



23. Rekreace - historicky vyvoj, definice, soucasny zplsob Zivota a vyznam rekreace,
definovani zakladnich pojmt (zdravi, prace, odpocinek), zdravy zivotni styl. Rekreace se
zdravotnim postizenim. Rekreace jako soucast cestovniho ruchu. Zatizeni a aredly pro
rekreaci.

24. Systém komplexni regenerace. Definice, Uc¢inky, druhy. Masazni prostfedky. Druhy
masazi, zasady hygieny.

25. Fyzikalni regenera¢ni prostiedky (hydroterapie, elektrolécba, termoterapie, kryoterapie).
Alternativni formy regenerace (baiikkovani, aromamasaze, Siatsu, reflexni masaz).

26. Zdravotni propedeutika a péce o zdravi. Prevence nemoci, hygiena. DuSevni hygiena.

27. Zdravotni cviceni. Evropské a asijské systémy zdravotniho cviceni. Zdravotni télesna
vychova: vymezeni, charakteristika. Psychomotorika.

28. Charakteristika souc¢asného Zivotniho stylu. Sedavy zplsob Zivota. Nedostatky Zivotniho
stylu. Determinace zivotniho stylu.

29. Zdravy zivotni styl. Zasady zdravého zivotniho stylu. Aktivni Zivotni styl - slozky. Fitness
a wellness jako formy aktivniho zivotniho stylu. Zdravotni ptinos aktivniho Zivotniho stylu.

30. Pohyb jako prevence a 1ék mnoha onemocnéni. Nedostatek pohybu. Psychofyziologické a
ekonomické nasledky nedostatku pohybu. Inaktivita a hypoaktivita.
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