Univerzita tretiho véku UTB ve Zliné
akademicky rok 2019-2020

Nazev: Clovék a zdravi
Kapitoly z psychologie I.
Forma: Prednasky a diskuse
Garant cyklu: PhDr. Jifi Hfebicek, Akademicka poradna UTB
Vyucujici: PhDr. Jifi HfebiCek
Semestr: Zimni a letni
Termin: stfeda, 14-16 h
Pocet ucastnik: min. 30, max. po€et omezen kapacitou poslucharny
Anotace:

Cilem kurzu je seznamit posluchace s modernimi a aktualnimi aspekty psychologie, fyziologie,
biogenetiky a neurofilosofie v navaznosti na zivotni styl tfetiho véku. Posluchaci se postupné
seznami s aktualnimi védeckymi novinkami starnuti organismu a psychiky a prfedevsSim o
aktualnich moznostech prevence civilizaénich chorob spojenych s vékem po 50 roku,
s komunikac¢nimi problémy mezigeneraénich situaci a stfetll a s velmi U¢innymi moznostmi
prodlouzeni aktivniho a kvalitniho zivota z pohledu aktualnich védeckych poznatka.
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prednasek zimniho semestru (fijen — leden):

Uvodni seminaf - organizace semestru, zadani pozadavk( (seminarni prace atd.).
Vymezeni jednotlivych véd v souvislosti s kalendainim a biologickym vékem.
Sebepoznani a sebefizeni.

Zaklady védomého sebefizeni.

Védomé zdravi. Preventivni a korektivni medicina.

Do jaké miry mizeme ovlivnit své zdravi?

Védoma psychika.

Podminky vytvareni psychické kondice. Obrana proti stresu, vnimani Casu.
Védomé vztahy a komunikace.

Zaklady komunikaénich dovednosti.

Vychova — rodi¢ovska a Skolni. Ontogeneze lidské psychiky.

Vliv vychovy na lidsky vyvoj v prvnich 6ti letech Zivota a ve Skole.

Védoma strava.

Vliv stravy na Zivot Clovéka. Konkrétni zkuSenosti se stravou v prabéhu ¢asu.
Zavérecny seminar — reflexe semestru, vyhodnoceni seminarnich praci.

prednasek letniho semestru (Unor — kvéten):

Organizace semestru, zadani pozadavku (u¢ast, seminarni prace atd.).

Vymezeni podstaty ovlivnéni biologického véku pomoci psychologickych a
psychofyziologickych poznatku.

Sebevédomi, sebeovladani vile a odvaha

Moznosti pozitivniho ovlivnéni zivota.

Asertivita jako zakladni schopnost prozit intenzivni Zivot. Asertivni nastroje pro posileni
vztaha.

Grafologie a grafologicka analyza jako podpurna metoda sebepoznani a poznani
druhych lidi.

Moznosti lidského téla. Pohyb — strava — relaxace.

Jaky je aktualni stav zkoumani lidského téla a jaké jsou aktualni mozZnosti ovlivnéni
stavu lidského téla.



14. Trénink mozku.
Jak muzeme ovlivnit a trénovat mozek, abychom snizili nebezpeci psychickych chorob,
snizujicich mentalni schopnosti? Prevence.
15. Umeéni pfedvidat — anticipani chovani
Jaké mame moznosti predikce, pfedvidani déni? Jak se muzeme naucit ovladat svou
intuici.
16. ZavéreCny seminar — reflexe semestru. Vyhodnoceni seminarni prace.
Ukonceni: Seminarni prace
Vyuka: 2 hod. 1x za 2 tydny (2 h pfednasky + diskuse)
UcCebna: poslucharna/uebna vybavena technikou (PC, projektor)
Nazev: Clovék a zdravi
Kapitoly z psychologie Il.
Forma: Pfednasky a diskuse
Garant cyklu: PhDr. Jifi Hfebicek, Akademicka poradna UTB
Vyucujici: PhDr. Jifi HfebiCek
Semestr: Zimni a letni
Termin: Gtvrtek, 14-16 h
Pocet ucastniku: min. 30, max. poCet omezen kapacitou poslucharny

Podminkou ucasti je absolvovani kurzu Kapitoly z psychologie I.

Anotace: Kurz navazuje na kurz Kapitoly z psychologie I.

Obsah
1.

prednasek zimniho semestru (fijen — leden):
Organizace semestru, zadani pozadavku (u¢ast, seminarni prace atd.).

Preventivni medicina. Aktualni stav vyzkumu zdravi a zdravotniho stavu.

Co nam lékar nefekne, aneb sondy do preventivni mediciny. Co je aktualné
nejnovéjSiho ve vyzkumu onkologie, AIDS, virovych chorob a

Psychologie harmonie.

Seniorita, spiritualni psychologie, psychologie smrti.

Obrana proti manipulaci.

Vyuziti nastroji obrany proti manipulaci, agresivité.

Jakou Sanci maji a mohou mit Smejdi?

Zakladni principy moralky a prava.(psychologie moralky)

Pojdme se trochu vyznat v hodnotovém chaosu dneSniho svéta. Co plati a co ne.
Je mlada generace horsi nebo lepsi nez generace tretiho véku?

Aktualni poznatky o Mikrobiomu.

Aktualni stav celosvétového Projektu Lidského mikrobiomu.

Rizeni ¢asu a karmicky cyklus

Co to je prokrastinace a jak se projevuje? Mame Sanci prokrastinovat i ve Tretim véku?
Jak se muzeme prokrastinaci branit?

Psychologie nakupovani.

Pro€ porad kupujeme véci? Co nas k tomu vede, kdyz vétSinu véci nepotfebujeme.
Co je marketing a jak nas ovliviiuje reklama. Jak se mizeme branit tomu, aby nas
marketing a reklama nezmanipuloval vice, nez chceme?

Zaveérecny seminaf — reflexe semestru. Vyhodnoceni seminarni prace.



Obsah prednasek letniho semestru (anor — kvéten):
9. Organizace semestru, zadani pozadavku (U¢ast, seminarni prace atd.).
Déjiny psychologie a psychologické experimenty
10. Sourozenecké konstelace. Praktické metody sebefizeni.
Poznani nékolika skrytych metod, které nam pomohou si ujasnit nase chovani.
11. Aktualni poznatky o stravé.
Jaky vyznam ma strava pro zivot ¢lovéka? Co nového se v oblasti stravovani objevilo
za posledni obdobi?
12. Moznosti INTUICE.
Co se skryva za intuici — schopnosti vnimat déje v rozSifeném védomi?
Praktické vyuziti.
13. Komunikaéni trénink.
Jakym zpUsobem muzeme vyiesit vSechny kritické a problémové situace s eleganci a
klidem?
14. Spiritualni a kvantova psychologie.
Jak se vyviji nové psychologické obory a co praktického nam mohou pfinést do zivota?
15. Dusledky zivota v informaénim véku.
Co nam pfinasi a co nam bere rozmach informacnich technologii a socialnich siti?
Jak se tomu muzeme branit a naopak — éemu bychom se neméli branit?
16. ZavéreCny seminar — reflexe semestru. Vyhodnoceni seminarni prace.

Ukon¢eni: Seminarni prace

Vyuka: 2 hod. 1x za 2 tydny (2 h. pfednasky + diskuse)

Uc&ebna: poslucharna/uéebna vybavena technikou (PC, projektor)
Nazev: Clovék a zdravi

Kapitoly z psychologie Ill.

Forma: Pfednasky a diskuse

Garant cyklu: PhDr. Jifi Hfebi¢ek, Akademicka poradna UTB
Vyucujici: PhDr. Jifi Hfebicek

Semestr: Zimni a letni

Termin: Gtvrtek, 14-16 h

Pocet ucastniku: min. 30, max. poCet omezen kapacitou poslucharny

Podminkou u€asti v kurzu je absolvovani kurzi Kapitoly z psychologie 1. a ll.

Anotace: Kurz navazuje kurzy Kapitoly z psychologie I. a Il.

Obsah prednasek zimniho semestru (fijen-leden):

1. Organizace semestru, zadani pozadavku (u¢ast, seminarni prace atd.).
Déjiny psychologie a psychologické experimenty
2. Sourozenecké konstelace. Praktické metody sebefizeni.

Poznani nékolika skrytych metod, které nam pomohou si ujasnit nase chovani.
3. Aktudlni poznatky o stravé.
Jaky vyznam ma strava pro Zivot ¢lovéka? Co nového se v oblasti stravovani objevilo
za posledni obdobi?
4. MozZnosti INTUICE.
Co se skryva za intuici — schopnosti vnimat déje v rozSifeném védomi?



Praktické vyuziti.

Komunikaéni trénink.

Jakym zpUsobem muzeme vyfesit vSechny kritické a problémové situace s eleganci a
klidem?

Spiritualni a kvantova psychologie.

Jak se vyviji nové psychologické obory a co praktického nam mohou pfinést do Zivota?
Dusledky zivota v informacénim véku.

Co nam pfinasi a co nam bere rozmach informacnich technologii a socialnich siti?

Jak se tomu muzZeme branit a naopak — ¢emu bychom se neméli branit?

Zavérecny seminar — reflexe semestru. Vyhodnoceni seminarni prace.

Obsah prednasek letniho semestru (Unor-kvéten):

0. Organizace semestru, zadani pozadavkul (ucast, seminarni prace atd.).
Cesty a metody hlubinné psychologie a psychoterapie. Psychoanalytici, Rogers, Grof.
10. Biorytmy v nasem zivoté.
Zakladni biorytmy, navaznost na pfirodu. Organové hodiny. Noc a den. Muz a Zena.
11. Tajemna autofagie, apoptdza a dalSi procesy v nasem téle.
Co se déje v naSem téle, s nasimi burikami a védci o tom mI¢&i?
12. Trénink neverbalni komunikace.
Mikrokomunikace v nasi mimice. Pfedpoklady pro ovladnuti klicové dovednosti naseho
Zivota.
13.  Stésti a uspéch.
Rozpor nebo soulad? Spotfebni mysleni versus moc pfitomného okamziku.
14. Dulezité latky pro nase zdravi.
Linus Pauling a jeho vitamin C. Ostatni vitaminy. Kolagen. Kyselina hyaluronova.
Koenzym Q10, Jod a daldi latky. Jaky vliv maji na nase télo?
15. Logoterapie. Nauka o smyslu Zivota.
Viktor Frankl a jeho uceni.
Jaky je smysl naseho zivota?
Délejme to, co nas bavi tak, abychom sou¢asné neubliZzovali ostatnim
16. Zaveérecny seminar — reflexe semestru. Vyhodnoceni seminarni prace.
Ukonc¢eni: Seminarni prace
Vyuka: 2 hod. 1x za 2 tydny (2 h. pfednasky + diskuse)

Ucebna: poslucharna/u¢ebna vybavena technikou (PC, projektor)



