PodSkovani .. ... ... ... ... e e e 9

Piredmluva prof. MUDr. Vratislava Schreibera, Dr8Sc, .............. 11
CAST PRVNI

Slovo uvodem: Zdravi, kvalita Zivota a psychologie

1 Ptedmét psychologiezdravi ... ... ... .. ... ... ... 17
Cim se zabyva psychologie zdravi? . . ... ... .. ... . o o oL 19
Pro¢ se zrodila psychologie zdravi? . ... ...... ... ... .. L. 20
Psychologie ve zdravotnictvi . .. ... ... ... .. L L 21
Psychologie zdravi . ... ... ... e 24
Hlavni charakteristikvy discipliny zvané psychologie zdravi ............ 25
Psychologie zdravi v Ceské republice ... ........ .. ... ... . .. ... ... 26

2 ZdraviakvalitaZivota .......... ... ... ... ... i 27
Coje zdravi? ... . . e e e 27
Pojeti zdravi, teorie zdravi a definice zdravi . ...... ... ... ... ... . ... 32
Piehled teorii zdravi . . ... ... ... 33
CAST DRUHA

Biopsychosociilni faktory udrzujici, posilujici
a podporujici zdravi

3 Psychoneuroimunologie .......... ... .. .. ... .. ... . 0 L 44
IMunologie ... ... ...ttt e 44
Cinnost nespecifického imunitniho systému ... ....... ... .. ... .. ... 45
Cinnost specifického imunitniho systému . .......... ... ... . ... 46
IMURIZACE .« . . oot et e et et et e e e e e e e e 46
Ptiklady dysfunkee imunitnitho systému ... .. ... .. ... ... L. 47
Vztah imunitniho systému a psychologickych jeva .. ................. 48
315 2 3 - Y 53



PSYCHOLOGIE ZDRAVI

Smér terapeutického vyuZiti psychoneuroimunologie ................. 55
Teoretické pojeti vztahu mezi psychickou a imunitni aktivitou ... ... ..., 57
Perspektiva psychoneuroimunologie ........... .. ... .. ... ... ... 58
4 Placebo .. ... ... . 59
Vyznam terminu placebo .. .. .. ... L o 59
Placebo a vizkum u¢inkuléka . ....... ... ... ... .. ..o Lo L 61
Teorie placeba . . .. .ot e 62
Disledky poznatkii o vlivaplaceba . ...... ... ... ... ... . . L 68
5 Nadégjné zphsoby zvladani Zivotnich tézkosti .. ................. 69
Definice zvladani . ... ... .. . ... e 69
Osobnostni charakteristiky, které hraji roli pfi zvlddani stresu ......... 70
Efektivni formy boje se Zivotnimi tézkostmi . ............. ... ... ... 82
Styly zvladani téZkosti . . ... ... ... 85
Strategie zvladdnistresu . ...... ... ... ... oo 86
VyuZiti poznatkt o zvladani tézkosti pfi prevenci stresu . ............. 88
Techniky, které umozniuji lep&i zvlddani tézkosti .. ... ... ............. 88
6 Socidlniopora ......... .. ... ... ... 93
Socidlnépsychologicky rozmér zdravi ......... ... ... ... .. ... ... 94
Teorie socidlni opory . . ... ... . o e 98
Zptsoby zjidfovani a hodnoceni miry & drovné socidlni opory .......... 105
Vztah socidlni opory ke zdravotnimu stava ........... ... ... . ... .. 107
Kdo ma nejvétéi uZitek z poskytnuté socialniopory? ... ... ... .. ... 108
Odvracena strana socidlni pomoci . ... ... .. o L o i 110
7 PrevenceztratymnadSeni ................. ... ... .. ... 113
Priznaky vyhofeni ......... . ... . .. .. . . 114
Pokusy ¢ ujasnéni a definovani jeva vyhoieni ....... ... .. ... ... ... 116
Diagnostika vyhofeni ... ... ... ... ... .. ... . 117
Jak predchdzet vyhoteni . ...... ... .. .. .. . ... .. oo i 117
8 Cvidenipaméti ... ...... ... ... .. .. ... 120
Cvifeni — trénovadni paméti . . ... .. . . . . e 120
Druhy paméti ... ... 121
Co se v soudasné dobé soustavné studuje v psychologii paméti? .. ... ... 131
9 Pohybovaaktivita ........... ... ... .. ... ... 134
Druhy evifeni . ...... ...t e 134
Fit — &lovék v dobré télesné kondict ......... ... . . i 135
Cvieni apsychika . ..., ... . ... ... e 139
Rizikova strdnka cvideni . . .. ... ... ... 0 i 141



10 Dusevni hygiena .......... ... ... ... .. . . 143
Co se rozumi dufevni hygienou? . .. ..... ... ... ... .. i 143
Adaptace . .. ... e e 144
SebevychOva . ..ot e 145
ZrAnd 080DIOStL . o .. e 152
Diagnostika dusevniho zdravi ... ....... ... ... ... .. o 153
Co ma spoleéného dusevni hygiena s psychologii zdravi a éim se lisi? . . . . 154

11 Smysluplnost Zivota,dvéraavira . ................. ... .. ..., 155
Kazuistiky a experimenty . ... ... ... it 156
Vysledky Koenigovych studii . ... ... .. . oo 159
CAST TRETI

Biopsychosocialni faktory poskozujici a niéici zdravi

B2 - O 166
Co se rozumi stresem — definovani stresu . ............ ... ... .... 169
Teorie stresu a distresu . ... .. ... i e 173
Paleta Stresortl . . . ottt e e e e e e 174
Jak se zjisfuje améFistres .. ... ... ... 179
Jak phisobi stres na zdravotnistav .. ...... ... ... oo 184

18 KOUE eI . . . . e e e 189
Prod lide Koufi? . .. oo et et e e e e e 190
Prevence KOUFenT . . . ..ottt ittt e e e 193

14 Drogyaalkohol ....... ... .. . .. ... ... 195
ATROROL . . o e e e e 195
Viivalkoholu na 8lovaka . . .. ..o v e s 196
Teorie alkoholiSIMU . . . ..ottt e e e e s 197
Boj salkcholismem . ... ... ... ... e 201
| = P 203
ZAVIBIOSE . . e e e e e e 203
Léeeni drogové zavislyeh . ... ... .. .. . . 205
PrevemICe . . . o e e e e 206

15 REZIKOVY S@X . . . ..o ot e 207
Zdravy a nezdravy sexudlniZivot . ........ ... ... .o il 208

16 Prejidani ... ... . ... . e 211
Teorie Gbezity . .. ... e 212
Zdravotni problémy obéznich lidi .. ......... .. ... ... .. oo 214
Regulace pijmu potravy . ....... . .. ..o 215
Modely regulace vahy ... ... ... . ... .. .. 215
Zdravotni aspekty dietni lé€by .. .. ... ... . Lo il 217



PSYCHOLOGIE ZDRAVI

Experimentslni hladovéni ... ... ... ... ... . . i 218
Experimentélni piejiddni . .. ... ... ... 219
Télesné cvideni jako model fizeni télesné vahy ..................... 219
Coajak spravneé jist? .. ... .. 220
17 Nehody atirazy ....... ... ... . . . . . 222
Psychologické aspekty zdravotné nebezpeéného chovani ., ............ 222
Bezpedénostniochrana .. ... ... . . 224
Rozdily mezi lidmi vnehedovosti .. ... ... ... . . oL 225
18 Programy psychologie zdravi ... ... ... .. ... ... ... ... ... ... 226
Programy psychologie zdravi v zahraniéi .............. ... . ... .... 226
Programy aplikace psychologie zdravi v Ceské republice ............. 232
19 Zavér: Zdravotné zavainéjednant . .. ... ... ... . ... ... ..., 240
Dodatek: Zpusob zjistovani kvality Zivota metodou SEIQoL . ... .. .. 243
Koncepce metody SEIQoL . .. ... . . 243
Metodologie SEIQoL . .. ........ ... . 244
Instrukee . . .. ..o e e 246
Formul4f pro zjisfovani kvality Zivota metodou SEIQoL .. ............ 248
Zjednedu$ena forma vySetfeni . .......... . . .. .. L 248

Anglicko-¢esky slovnik terminu

pouZivanych v oblasti psychologie zdravi ... ............... ... ... 249
Citovana literatura ... ... ... ... . . ... .. i 253
Redstiil . . ... e 273



