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1. Uvod do psychologie
1.1 Co je psychologie?

Psychologie je véda, ktera zkouma lidské chovani, mentalni procesy a télesné déni vCetné jejich
vzajemnych vztaht a interakci. Vychazi z poznatkii riznych obora, jako jsou filozofie, biologie,
fyzika, sociologie a antropologie.

1.2 Historie psychologie

Psychologie jako samostatny védni obor je pomérné mlada, jeji kotfeny sahaji az do antiky. V
této dobé se védci a filozofové zabyvali otazkami, jako je existence duse a lokalizace mysleni
v téle.

1.2.1 Piedvédecké obdobi
Hippokrates a Galénos

- Hipokrates: Zdravi je dano rovnovahou ¢tyt télesnych tekutin: vody, ¢erné zluci, zluté Zluci a
vzduchu.

- Galénos: Rozpracoval teorii temperamentu, rozlisil ¢tyfi druhy temperamentu: sangvinik,
cholerik, melancholik, flegmatik.

Sokrates, Platon a Aristoteles

- Socrates: U¢ime se logickym myslenim, ne zkuSenosti. Znamy pro sviij Sokratovsky dialog.
- Platon: Smyslové poznani je iluzorni, pravé poznani je pojmové a abstraktni.

- Aristoteles: Oznacil ¢ast duse jako psyché, duse neni oddélitelna od téla.

René Descartes

- René Descartes: "Myslim, tedy jsem." Predstavuje dualitu duse a tcla, systematické
pochybovani.

1.2.2 Védecké obdobi

Wilhelm Wundt

- Zalozil psychologickou laboratot (1879), introspekce jako hlavni metoda zkoumani.
William James

- Zavedeni experimentalni psychologie v Americe, teorie viile.

Ziakladni sméry psychologie

Behaviorismus

- Ivan Pavlov: Klasické podminovani, podminéné reflexy.

- John Watson: Zakladatel behaviorismu, experiment Maly Albert.

- B.F. Skinner: Operantni podminiovani.



Gestalt psychologie

- Celek je néco jiného nez soucet ¢asti, tvarové zédkony.

Psychoanalyza

- Sigmund Freud: Role nevédomi, rany vyvoj, obranné mechanismy, psychosexualni vyvoj.
- Carl Gustav Jung: Kolektivni nevédomi, analyticka psychologie.

- Alfred Adler: Individualni psychologie, sourozenecké potadi, komplex ménécennosti.
Existencialni a humanisticka psychologie

- Viktor Frankl: Logoterapie, smysl zZivota.

- Abraham Maslow: Pyramida potieb, seberealizace.

- Carl Rogers: Terapie zamétend na klienta, diiraz na empatii a akceptaci.

1.3 Soucasna psychologie

1.3.1 Zakladni discipliny

- Obecna psychologie, socidlni psychologie, vyvojova psychologie, psychologie osobnosti.
1.3.2 Aplikované discipliny

- Pracovni psychologie, skolni psychologie, poradenska psychologie, klinicka psychologie,
pedagogicka psychologie, forenzni psychologie, sportovni psychologie.

1.4 Cile psychologie

1. Popsat lidské chovéni a dusevni déni.
2. Vysvétlit chovani a dusevni déni.

3. Pfedvidat lidské chovéani a mysleni.
4. ZvySovat lidskou spokojenost.

Psychologie se neustdle vyviji a modernizuje, stavi na empirickém vyzkumu a klade diraz na
etiku.



2. Vyvojova psychologie v kontextu vyZzivy
2.1 Vyvojova psychologie

Nejprve si vymezme piredmét a zakladni principy vyvojové psychologie. Vyvojova psychologie
je teoretickd disciplina, jeden z oborG psychologie, ktera se zabyva psychickym vyvojem
jedince od prenatalniho obdobi az do smrti. V SirSim pojeti zahrnuje 1 fylogenezi. Zkouma
psychické zmény v souvislosti s vékem a zabyva se stabilnimi jevy i individualnimi rozdily
mezi lidmi.

Vyvojova psychologie vznikla s cilem fesit postupny rozvoj psychickych vlastnosti a procest,
a zmény ve vyvoji, jak kvantitativni, tak kvalitativni. Obecné popisuje vyvoj jako piechod od
jednoduchosti k slozitosti a od méné dokonalého k vice dokonalému, sledujeme zde charakter
stale vétSiho osamostatiovani.

2.2 Periodizace dusevniho vyvoje

Vyvoj jedince je rozdélen do n€kolika period od prenatalniho obdobi az do stafi. Kazdé obdobi
ma své specifické psychologické a vyzivové aspekty, které ovliviiuji celkovy rozvoj jedince:

1. Prenatalni a perinatalni obdobi

. Novorozenecké a kojenecké obdobi
. Batoleci vék

. Predskolni vek

. Skolni vék

. Pubescence a adolescence

N N D AW N

. Dospélost
8. Stari
2.3 Faktory ovliviiujici vyvoj

Vyvoj ¢lovéka je ovlivnén biologickymi vlivy, jako je genotyp a podminky nitrodéloZzniho
vyvoje, a vlivy vngjsiho prosttedi, jako je vlastni aktivita a socidlni okoli. Procesy zrani a u¢eni
hraji klicovou roli v psychickém a fyzickém vyvoji.

2.4 Zmény ve vyvoji

Vyvoj neni linedrni proces. Jsou zde obdobi vyvojovych skokt a fazi latence. Sensitivni faze v
raném véku jsou kli€ové pro rozvoj urcitych schopnosti, jako je naptiklad uceni se fe¢i. Vyvoj
je ovlivnén i socidlnim u¢enim, ndpodobou chovani a socidlnim posilovanim.

2.5 Vyvojové teorie
2.5.1 Psychosexualni vyvoj podle Sigmunda Freuda

Freudova teorie psychosexudlniho vyvoje se zamétfuje na sexudlni energii a jeji vliv na
osobnostni rozvoj. Rozd€luje vyvoj do nckolika stadii: oralni, andlni, falické, latence a
genitalni. Kazdé stadium je charakterizovano specifickymi zdroji slasti a jejich vlivem na
dospély zivot.



2.5.2 Psychosocialni vyvoj podle Erika Eriksona

Eriksonova teorie se zamétuje na osm stadii vyvoje, kazdé definované konfliktem a krizi, které
jsou psychosocialné vyznamné. Ustiednim konceptem je vyvoj identity, s dirazem na vliv
prostiedi a feSeni vyvojovych krizi.

2.5.3 Moralni vyvoj podle Lawrence Kohlberga

Kohlbergova teorie moralniho vyvoje zahrnuje tfi hlavni faze, zalozené na feseni moralnich
dilemat, jako je Heinzovo dilema. Faze jsou ptfedkonvenc¢ni, konvencni a postkonvenéni,
pfi¢emz kazda uroven odrazi rizné stupné zvnitinélé moralky a etickych principt.

2.6 Vyvojova obdobi a vyziva

Kazdé vyvojové obdobi ma specifické potieby v oblasti vyzivy, které ovliviji fyzicky a
psychicky rozvoj:

- Novorozenecké obdobi: Vyziva matetskym mlékem, rozvoj chutovych preferenci.

- Kojenecké obdobi: Pfechod na pevnou stravu, rozvoj motoriky a smysli.

- Batoleci vek: Uceni se jist samostatné, rozvoj jemné motoriky.

- Predskolni vek: Stabilizace chutovych navyk, rozvoj socializace a kognitivnich schopnosti.

- Skolni v&k: Vyvoj chuti, preference zdravych potravin, vliv socialniho prostiedi na stravovaci
navyky.

- Adolescence: ZvySené naroky na vyzivu vzhledem k ristu a hormonalnim zménam, vyvoj
sebevédomi a identity.

- Dospélost a stati: UdrZeni zdravé vyZivy pro prevenci chronickych onemocnéni, adaptace na
zmény metabolismu a sniZzenou fyzickou aktivitu.

2.7 Zavér

Vyvojova psychologie poskytuje cenny ramec pro pochopeni zmén, které jedinci prochazeji
béhem svého Zivota, a jak vyZiva hraje kli€¢ovou roli v tomto procesu. Pro specialisty na vyZivu
je dulezité rozumét témto vyvojovym stadiim, aby mohli poskytovat vhodna doporuceni a
podporu v kazdé fazi zivota.



3. Socialni psychologie a vyziva
3.1 Co je socialni psychologie?

Socialni psychologie je jedna ze Ctyt zakladnich psychologickych disciplin, vedle vyvojové
psychologie, psychologie osobnosti a obecné kognitivni psychologie. Zabyva se Clovékem v
socidlnim prostfedi, procesy a zplisoby poznavani dané¢ho prostiedi, a jak okoli ovliviiuje
jedince a naopak.

3.2 Zkoumané oblasti

- Jedinec a skupina: Sociélni psychologie zkouma nejen jednotlivce, ale 1 skupiny a vztahy mezi
nimi.

- Procesy vlivu: Jak skupina ovliviiuje jedince a jak jedinec ptisobi na skupinu.

- Experimenty: Slavné experimenty, jako je Stanfordsky vézensky experiment od Zimbarda,
patii do této oblasti.

3.3 Predpoklady socialni psychologie

- Aktivni ucastnik: Clovek neni jen pasivnim pfijemcem vlivi, ale aktivng si vytvari pohled na
svet.

- Vlivy z okoli: Nase vnimani svéta je ovlivilovdno rtiznymi vlivy od narozeni (rodina,
prosttedi, historicky kontext).

- ZkuSenosti a postoje: NaSe zkuSenosti ovliviiuji budouci chovani, ale mohou se ménit.
3.4 Propojeni s vyZivou
3.4.1 Socialni psychologie a vyZiva

Socialni psychologie a vyZiva jsou velmi uzce propojené. Prostiedi, vychova a okoli jedince
maji obrovsky vliv na utvareni stravovacich navyku a vztahu k jidlu.

3.4.2 Vliv rodiny

- Ranné faze zZivota: V détstvi je vliv rodiny zdsadni. Rodina ovliviiuje naSe prvni stravovaci
navyky.

- Komentare a pozndmky: Toxické poznamky mohou negativné ovlivnit vztah k jidlu a zpGsobit
poruchy piijmu potravy.

Vliv kamaradu a Skoly

- Normativni vliv: Snazime se zapadnout a piejimame stravovaci navyky okoli.

- Trendy a diety: Pfijimame diety a stravovaci trendy podle vzort a socidlnich siti.
3.4.3 Vliv socialnich siti

Trendy a recepty

Socialni sité pfinaseji nové trendy a recepty, které maji velky vliv na naSe stravovaci navyky.



Nerealné standardy krasy

Socidlni sité¢ Casto predstavuji neredlné standardy krasy, coz mulze negativné ovlivnit nas
sebeobraz.

Pozitivni vliv

- Podpora komunity: Sociélni sit¢ mohou poskytovat podporu a pocit zac¢lenéni v komunit¢.
- Motivace: MiiZze nas motivovat k novym vécem, ale i k extrémnimu chovani.

3.4.4 Filmy a serialy

- Implicitni teorie osobnosti: Filmy a seridly cCasto zobrazuji postavy s uritymi
charakteristikami, které mohou ovlivnit nase vnimani.

- Oblibené postavy: Mame snahu pifipodobnit se svym oblibenym postavam, coz miize ovlivnit
nase chovéni a mysleni.

Priklady

- Pitch Perfect: Rebel Wilson byla ¢asto zobrazovana jako "vtipna tlusta kamaradka".
- Pratelé: Postava Moniky a jeji zména vahy ovlivnila jeji osobnost.

3.5 Riizné vlivy na rizné lidi

Osobnostni faktory

- Self-esteem: Pocit sebevédomi a sebetcty ovliviiuje, jak reagujeme na vlivy z okoli.

- Self-efficacy: Védomi vlastni Gi€innosti hraje roli v nasi schopnosti dosahovat cila a zvladat
stres.

3.6 Zavér

Socialni psychologie méa vyznamnou roli v utvéafeni stravovacich navyku a vztahu k jidlu. Pro
praci s klientem je dulezité zohlednit Siroké spektrum faktorti, v€etné¢ socioekonomického
statusu, dostupnosti potravin a celkového Zivotniho stylu. Doufam, ze prednaska byla pfinosna
a téSim se na dalsi setkani.

3.7 Otazky k diskusi
1. Jak podle vas spolu souvisi socialni psychologie a vyziva?

2. Jak se podle vas vyviji vztah ¢lovéka k jidlu a co tento vztah ovlivituje?



4. Motivace a viile
4.1 Co je motivace?

Motivace je intrapsychicky proces, ktery nas pohani k ur¢itému jednani ¢i chovani. Plhakova
definuje motivaci jako souhrn vsech intrapsychickych dynamickych sil neboli motivii, které
aktivizuji a organizuji nase chovani i prozZivani s cilem zménit neuspokojivou situaci nebo
dosahnout néceho pozitivniho.

Motivace nas tedy vede k tomu, abychom dosahli urcitého cile nebo zménili naSi situaci.
Aktivizuje nés, organizuje nase chovani a pomaha nam smétovat k dosazeni nasich cili.

4.1 Motiv

Motiv je vnitini hybna sila, ktera nds nuti k ur¢itému jednani. Je specificky podnét zalozeny na
nasich pottebach, pranich a cilech. Pokud nejsou naSe motivy uspokojeny, jejich sila roste, coz
ovliviluje intenzitu a kvalitu naseho chovani.

Ptiklady motivii:

- Pracovni motivace: Motiv dosahnout vyssiho platu.

- Studijni motivace: Motiv stat se odbornikem ve svém oboru.
- Motivace k fyzické aktivité: Motiv zlepSit své zdravi.

4.2 Rozdil mezi motivaci a vili

Motivace je hybna sila k jednani smétujicimu k dosazeni cile, zatimco vile je hybna sila k
jednani, které ptimo nevede k cili, ale je nezbytné k dosazeni dalSich krokti. William James,
vyznamny psycholog, studoval vili a uvedl, Ze motivace nas vede k dosaZeni cile, ale viile nés
nuti k provedeni vSech ostatnich ¢innosti, které jsou nezbytné, ale neptinaseji pfimou odménu.

Ptiklady:

- Viile: Vstat rano z postele, jit se najist, vykonavat zakladni denni aktivity.
- Motivace: Zvysit svij plat, dosahnout akademického titulu.

4.3 Druhy motivace

4.3.1 Vnitfni motivace

Je to osobni zijem, radost z Cinnosti a smysluplnost. Vnitini motivace méa dlouhotrvajici
charakter a je siln€j$i nez vnéjsi motivace.

4.3.2 Vnéjsi motivace

Je zaloZena na odménach a trestech, napiiklad platu, pochvale nebo znamkach. Vné&j$i motivace
ma vétSinou kratkodobéjsi charakter a zavisi na vice faktorech.



4.4 Teorie motivace
4.4.1 Maslowova pyramida poti'eb

Maslow rozdélil potfeby na nizsi a vyssi, kde vyssi potieby nemohou byt naplnény, dokud
nejsou naplnény ty nizsi. Hierarchie potieb zacina fyziologickymi potifebami, pokracuje pres
potiebu bezpeci, potteby lasky a uznani az k seberealizaci.

4.4.2 Teorie poti‘eb Henryho Murraye

Murray rozliSuje mezi primarnimi (bazalnimi) a sekundarnimi (psychogennimi) potifebami.
Sekundarni potteby jako potieba tispéchu, dominance ¢i sdruzovani maji kazdy ¢loveék jinak
uspotradané podle individualni dulezitosti.

4.4.3 Flow fenomén

Popisuje stav uplného pohlceni ¢innosti, kdy nevnimame ¢as ani okoli. Tento stav se dosahuje
pti aktivitach, které jsou pro néas zajimavé, pfimeéfené narocné, maji jasny cil a okamzitou
zpétnou vazbu.

4.4.4 Teorie Heinze Heckhausena

Heckhausen se zabyval vykonovou motivaci a tvrdil, Ze nas motivuje pomér mezi nadgji na
uspéch a strachem z netspéchu. Uspéch vyvolava hrdost, zatimco netispéch vyvolava stud.

4.5 Modely zmény chovani
4.5.1 Transteoreticky model zmény chovani (Prochaska a DiClemente)

Tento model popisuje proces zmeény chovani v kontextu koufeni a navykovych latek. Model
zahrnuje stadia pfeduvédoméni, uvédoméni, ptipravy, akce, udrzby a relapsu. Proces zmény
neni linedrni a mizZe zahrnovat opakované navraty do pfedchozich stadii.

4.5.2 Teorie seberegulace

Seberegulace je schopnost jedince tidit své mysleni, chovani a emoce k dosaZeni svého cile.
Tento proces zahrnuje self-monitoring, self-evaluation a self-reaction.

4.6 Techniky motivace
4.6.1 Pozitivni posilovani

Pouzivé se odména za urcité chovani, coz zvysuje pravdépodobnost jeho opakovani. Pfikladem
mize byt odménovani déti za spravné chovani hvézdiC¢kami nebo trénovani psi pomoci
pamlski.

4.6.2 Metoda SMART pro stanovovani cili

Cile by mély byt specifické, métitelné, dosazitelné, relevantni a Casove ohranicené. To zvySuje
pravdépodobnost dosazeni cile.

4.7 Motivace a vyZiva

Jidlo je Casto pouzivany jako motivacni Cinitel. Potraviny mohou ovliviiovat nasi motivaci a
hormonalni hodnoty. Motivace mtize vést k frustraci, ktera vede ke stresu a emocionalnimu
jedeni. Je dilezité si uvédomovat provazanost motivace a vyzivy.
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5. Emoce a emoc¢ni jedeni
5.1 Co jsou emoce?

Emoce jsou psychické procesy, které se vyznacuji pocity libosti a nelibosti. Maji vyznamny
vliv na naSe kognitivni funkce, tedy na mysleni, usuzovani, rozhodovani a pamét.

5.1.1 Emoce vs. Pocity vs. Nalada

- Emoce: Obsahuji jak pocitovou slozku (prozitek pocitu), tak fyziologickou slozku (reakce téla
jako poceni, tfes). Emoce maji vzdy konkrétni spoustéci udalost.

- Pocity: Obsahuji pouze vnitini emocionalni slozku a ne fyziologickou. Jsou subjektivni
odchylkou od klidného toku prozivani.

- Nalada: Dlouhodoby stav, na kterém se odehravaji jednotlivé emoce. Nalada ma stabilni
charakter a trva déle nez hodinu.

5.1.2 Afekt a citové vztahy

- Afekt: Prudky, nahly emocni vybuch s kratkym trvanim.

- Citové vztahy: Emoce viici konkrétnim predmétim nebo osobam, naptiklad laska, nenavist.
5.2 Fyziologicky zaklad emoci

Emoce jsou primarné regulovany limbickym systémem v mozku. Klicové struktury zahrnuji
¢elni laloky, hipokampus a amygdalu. Amygdala hraje vyznamnou roli v emo¢ni odezvé a jeji
poskozeni muze vést k problémiim s rozpoznavanim emoci.

5.2.1 Limbicky systém
- Hypotalamus: Ovliviiuje vyplavovani hormonti a aktivaci autonomniho nervového systému.

- Amygdala: Zpracovavd emocni reakce. Jeji abnormality mohou vést k poruchdm jako
bipolarni porucha, socialni fobie nebo deprese.

5.3 Teorie emoci

Existuje nekolik teorii vysvétlujicich, jak emoce vznikaji:

- James-Langova teorie: Emoce jsou vysledkem fyziologickych reakei na podnéty.

- Talamicka teorie (Cannon-Bard): Emoce a fyziologické reakce nastavaji soucasne¢.

- Schachter-Singerova teorie: Emoce vznikaji kombinaci fyziologické reakce a kognitivniho
zpracovani.

- Plutchikova teorie: Osm primérnich emoci, ze kterych se odvozuji vSechny ostatni.

- Lazarusova teorie kognitivniho zhodnoceni: Emoce jsou vysledkem kognitivniho zhodnoceni
situace.

5.4 Emoc¢ni jedeni

Emocni jedeni je tendence reagovat na emoce konzumaci jidla. Tento jev se miiZze projevovat
pii pozitivnich 1 negativnich emocich.



5.4.1 Faktory ovliviiujici emo¢ni jedeni

- Vyvojovy vliv rodicli: Rodic¢e formuji nasi seberegulaci a stravovaci navyky. Je dilezité, aby
dit¢ meélo moznost samostatné regulovat sviij pfijem potravy.

- Emoc¢ni regulace a jidlo: Néktera jidla mohou pomoci zmirnit stres, zejména ta s vySSim
obsahem tukil a sacharidil.

5.4.2 Diisledky emo¢niho jedeni

- Vytvoreni nezdravych stravovacich navyka.

- ZvySeny piijem jidla miize vést k piibytku na vaze a obezité.

- Emoc¢ni jedeni se muze stat zvykem, ktery je t€zké zménit.

Prace s emocnim jedenim

- Odhalit spoustéce emocniho jedeni.

- Nahradit emo¢ni jedeni vhodnymi alternativami (napft. fyzicka aktivita).

- V nékterych piipadech je vhodné vyhledat psychologickou pomoc.
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6. Role osobnosti ve vyzivé
6.1 Definice osobnosti

Nejdfive si definujeme, co je osobnost. Vyznam slova osobnost je velmi obsahly a nelze ho
definovat jednim vyrokem. Setkdvame se s riznym formalnim vymezenim, které se snazi

vvvvvv

osobnosti setkdvame s témito tématy: biologicky zaklad osobnosti, rysy osobnosti, motivy,
kognice, utvaieni a vyvoj osobnosti a inteligence.

6.2 Biologicka baze osobnosti

Biologicka baze osobnosti, také znama jako temperament, je znama jiz od antiky. Nejstarsi
teorii je Hippokratova, kterou pozd¢ji upravil Galénos. Tato teorie dala vzniknout pojmiim jako
sangvinik, cholerik, flegmatik a melancholik, zaloZenym na ptfevaze jedné z té€lnich tekutin.

- Sangvinik: Ptevaha krve. Jsou zivi, pohyblivi, rychle reaguji na udélosti a dobie se
vyrovnavaji s nepiijemnostmi.

- Cholerik: Prevaha Zlu€i. Jsou prudci, rychli, vénuji se naruzivé aktivitdm, jsou nevyrovnani a
maji sklony k prudkym citovym vybuchiim.

- Melancholik: Pfevaha ¢erné zluci. Jsou snadno zranitelni, hluboce prozivaji udalosti, ale chabé
reaguji na okoli.

- Flegmatik: Pfevaha hlenu. Jsou klidni, pomali, se stalymi naladami, bez vyraznych vnéjsich
projev.

6.3 Moderni chapani temperamentu

Temperament jsou vrozené charakteristiky osobnosti, které jsou dédi¢né a maji biologicky
zaklad. Jsou stabilni a neménné v prubéhu zivota. Vyznamnou teorii temperamentu je teorie
Hanse Eysencka, kterd zahrnuje dimenze extraverze, neuroticismu a psychoticismu.

- Extraverze: RozliSuje introverty a extroverty na zaklade€ rozdilné vzruSivosti mozkové kiiry.
- Neuroticismus: Emo¢ni labilita vs. stabilita.

- Psychoticismus: Nachylnost k psychoze, antisocialni chovani.

6.4 Rysy osobnosti

Rys je vrozena nebo ziskanad charakteristika, kterd je konzistentni a stabilni. Pétifaktorova
struktura osobnosti (Big Five) zahrnuje:

- Extraverze

- Emocionalni stabilita
- Piivétivost

- Svédomitost

- Otevienost vuci zkuSenosti
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6.5 Vliv osobnosti na vyZivu
Vyzkumy ukazuji, Ze nékteré osobnostni rysy ovliviiuji vybér stravy:

- Neuroticismus: Spojen s preferenci sladkych jidel, cokolady, soft drinks a niz§i konzumaci
ovoce.

- Extraverze: Spojena s preferenci zdravych jidel, vysokou konzumaci ovoce a zeleniny.
- Otevienost vici zkuSenosti: Otevienost zkouset nova jidla, zdravy zivotni styl.

- Piivétivost: Mén¢ kardiovaskularnich onemocnéni.

6.6 Motivace a osobnost

Motivace je zaméfend k urcitému cili a ovliviiuje chovani ¢loveéka. Psychoanalyza, zejména
Freud, klade motivaci do centra osobnosti. Motivy mohou byt nevédomé a jsou zce provazané
s osobnosti.

6.7 Inteligence

Inteligence je obecnd rozumova schopnost zpracovdvat informace. Existuji rizné teorie
inteligence, naptiklad teorie faktoru G nebo Gardnerova teorie mnoha inteligenci. RozliSujeme
fluidni inteligenci (vrozenou) a krystalickou inteligenci (ziskanou).

6.8 Sebepojeti

Sebepojeti je to, jak se ¢lovek vnima, zahrnuje otazky typu ,.kdo jsem* a ,,jaky bych mél byt*.
Diilezitou slozkou je sebeuvédoméni a sebehodnoceni. Seberegulace a self-efficacy jsou
kli¢ové pro zvladani naro¢nych situaci a ovliviiuji jidelni chovéani.
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7. Psychologie zdravi a psychohygiena
7.1 Definice zdravi

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdravi jako stav celkové fyzické, mentalni i
socialni pohody, ne pouze jako absenci nemoci. Zdravi tedy zahrnuje nejen fyzické zdravi, ale
také dusevni a socialni aspekty, coz €ini tento pojem velmi komplexnim a subjektivnim.

7.2 Subjektivni povaha zdravi

Pro kazdého jedince miize zdravi znamenat néco jiného. Pro nékoho je zdravi pouze absence
nemoci, zatimco pro jiného zahrnuje i aspekty psychické a socialni pohody. Kritici definice
WHO argumentuji, ze je ¢asto nedosazitelna, protoze zahrnuje kompletni fyzickou, mentélni a
socialni pohodu. Proto néktefi odbornici navrhuji, aby zdravi bylo definovéno jako stav
umoznujici dosahovani optimalni kvality Zivota bez prekazek pro ostatni.

7.3 Komplexnost pojmu zdravi

Zdravi neznamend Stihlost, fyzickou aktivitu, mladi nebo absenci fyzickych vad. Zdravi je
komplexni pojem ovlivnény genetickymi, psychologickymi a socidlnimi faktory.

7.4 Psychologie zdravi

Psychologie zdravi je védni disciplina zohlediujici psychiku pfi 1é€bé nemoci. Zamétuje se
nejen na fyzické aspekty, ale i na to, jak nemoc ovliviiuje nasi psychiku a socidlni vztahy.
Chronické nemoci, jako kardiovaskularni nebo nddorovd onemocnéni, maji ¢asto vyznamny
dopad na psychiku.

7.5 Biopsychosocialni model zdravi

Tento model zahrnuje biologické, psychologické a socialni faktory ovlivitujici naSe zdravi.
Biologické faktory zahrnuji genetiku, imunitu, spanek a hormony. Socidlni faktory zahrnuji
socialni oporu, ekonomicky status, pracovni a Zivotni prostiedi. Psychologické faktory zahrnuji
kognitivni funkce, emoce, osobnost a dusevni zdravi.

7.6 Cile psychologie zdravi

Psychologie zdravi se zamé&fuje na prevenci nemoci, ochranu, udrzovani a posilovani zdravi.
Stavi na empirickych datech z Iékatskych obort, hygieny, psychosomatické mediciny, klinické
psychologie a dalsich.

7.7 Zdravi podporujici chovani

Mezi zdravi podporujici chovani patii pravidelny spanek, fyzicka aktivita, duSevni hygiena,
zdravé stravovani a socidlni opora. Naopak zdravi ohrozujici chovani zahrnuje koufeni, uzivani
drog a alkoholu, stres, rizikovy sex a ptejidani.

7.8 Vyznam psychohygieny

Psychohygiena klade diiraz na podporu duSevniho zdravi, prevenci duSevnich poruch a udrzeni
a prohloubeni dusevniho zdravi. Je zaméfena na duSevné zdravé osoby, osoby na pomezi zdravi
a nemoci a nemocné jedince.
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7.8.1 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni je stav celkového fyzického, emociondlniho a mentalniho vycerpani.
Pfiznaky zahrnuji hluboké vycerpéni, ztratu zdjmu o oblibené aktivity, nekvalitni spanek,
zvysenou konzumaci alkoholu a fyzické projevy jako bolesti hlavy. Prevence zahrnuje work-
life balance, provozovani aktivit pfinasejicich radost a socialni oporu.

7.8.2 Techniky a strategie psychohygieny

- Relaxacni techniky: Pomadhaji snizovat tenzi a pracovat s uzkosti a stresem. Patfi sem
imaginace, Jacobsonova progresivni svalova relaxace a autogenni trénink.

- Mindfulness: Vsimat si véci okolo sebe a uvédomovat si, co se déje v nas i okolo nés.

- Aktivity navozujici flow: Zahradniceni, pleteni, hrani deskovek, lezeni, yoga, atd. Specifické
pro kazdého z nas.

7.8.3 Psychoterapie

Psychoterapie mize slouzit jako forma psychohygieny, pomahd ndm naucit se pracovat se
sebou a na sobé. Mlzeme pracovat s obtiznymi tématy a ziskdvat vhodné techniky zvladdani
stresu a uzkosti.
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8. Poruchy prijmu potravy
8.1 Definice poruch prijmu potravy

PPP jsou onemocnéni, kdy pfijem potravy pfestdva byt samoziejmou potiebou. U téchto
onemocnéni nebylo zjisténo zadné télesné onemocnéni, které by stav vysvétlovalo. Diagnostika
se zam¢étuje na poruchu vnimani télesného schématu a chape se ve smyslu biopsychosocialniho
modelu psychickych poruch:

- Biologické komponenta: Somaticka rovina.

- Psychologicka komponenta: Prozivani lidi s PPP.

- Socialni komponenta: Vliv spolecnosti a socidlnich vztah.
Spole¢né znaky poruch pfijmu potravy

- Obsesivni pozornost vénovana télu: Pozorovani viditelnosti kosti u anorekti¢ek, zmény bficha
po ptejidani.

- Nadmérna hodnota vénovand télesnému vzhledu: Hodnota ¢loveéka se Casto odviji od jeho
télesného vzhledu.

- Strach z tloustky: Obrovsky dopad na somatické zdravi.

- PPP jsou psychiatrickou diagn6zou s nejvét§im dopadem na télesné zdravi!

8.2 Genderové rozdily v poruchach prijmu potravy

PPP jsou Casto vnimany jako Zensky problém, ale vyskytuji se 1 u muzi. Rizikové§jsi skupinou
jsou Zeny, Casteéné kvili spolecenskym idedlim Stihlosti a zméndm tukové tkané behem
puberty. U muZzi je vetsi tlak na svalnaté télo s nizkym procentem tuku.

8.3 Diagnosticka kritéria

Podle diagnostického manualu MKN-10 rozdélujeme PPP na:
- Mentalni anorexii

- Mentélni bulimii

- Psychogenni ptejidani

- Psychogenni zvraceni

- Jiné poruchy

V DSM-5 se navic objevuji:

- Pika

- Vyhybani se a omezovani pfijmu potravy
- Porucha ruminace

8.4 Mentalni anorexie

Charakteristika:
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- Umyslné snizovani télesné hmotnosti: Hladovéni, selekce potravin, excesivni cviceni.
- Kontrola postavy: Casté vazeni a pozorovani v zrcadle.
- UzZivani 1ékia: Anorektika, diuretika.

- Psychické zmény: Emoc¢ni labilita, naruseni kognitivnich funkci, snizené vnimani vlastni
hodnoty.

Diagnosticka kritéria:
- BMI nizsi nez 17,5.
- Snizovani hmotnosti: Velky vahovy ubytek v kratkém Case.

- Psychopatologie: Strach z tloustky, porucha vnimani vlastniho téla, negativni emocni
hodnoceni.

8.5 Mentalni bulimie
Charakteristika:

- Zachvaty piejidani: Spole¢né se silnymi emocemi a naslednym kompenzacnim chovanim
(zvraceni).

- Neustal¢é zabyvani se jidlem.

- Chorobny strach z tloustky.

Epidemiologie:

- Prevalence: 1,1% az 2,8% u Zen, 0,1% az 0,2% u muzi.
- Pocatek: 16 az 25 let.

8.6 Psychogenni prejidani

Charakteristika:

- Opakované epizody piejidani: Bez kompenzac¢nich mechanizmi.

- Ztrata kontroly nad jidlem: Konzumace velkého mnozZstvi potravin bez pocitu hladu.
Epidemiologie:

- Prevalence: Cast&jsi u Zen, pocatek &asto ve vy$sim véku.

8.7 Dalsi poruchy pfijmu potravy

- Bigorexie: Svalova dysmorfie, ¢astéji u muzl, spojend se zneuzivanim steroidu.

- Ortorexie: Obsedantni zaméteni na zdrave stravovani.

- Pika: Pojidani nestravitelnych predméta.

- Psychogenni ztrata chuti.

8.8 Specifika poruch prijmu potravy u déti

- Neprospivani bezorganické pticiny: Interakéni problémy, vyvojové opozdéni, rodinny stres.
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- Nechutenstvi: Odmitani jidla, komunikacni problémy.
- Pejidani spojené s nadvahou nebo obezitou: Omezeny pohyb, negativni sebepojeti.
8.9 Role nutri¢niho terapeuta

Nutri¢ni terapeuti spolupracuji s psychologem, psychiatrem, socialnimi pracovniky a dal$imi
odborniky. Cilem je zajistit komplexni a koordinovanou péci pro pacienty s PPP.

17



9. Stres a jeho vliv na vyzivu
9.1 Co je to stres?

Casto sly§ime, Ze 1idé jsou pod velkym stresem, ale ne vzdy vime, co to znamena. Stres je
nejasné definovany pojem a odbornici se na jednotné definici neshodnou. Stres je fyziologicka
reakce na posSkozeni Ci ohrozeni organismu, stav, kdy jsou aktivovany veSkeré ochranné
mechanismy.

9.1.1 Historie definice stresu

- 20.—30. léta 20. stoleti: Stres byl definovan jako nespecificka fyziologicka reakce organismu,
oznacovana jako obecny adaptacni syndrom.

- 50. 1éta 20. stoleti: Stres je fyziologicka reakce na poskozeni ¢i ohrozeni organismu, vyzadujici
aktivaci v§ech ochrannych mechanismu.

9.1.2 Soucasna definice stresu

- Nadmérna zatéz nebo pozadavek, kterému je potieba vyhovét a reagovat na né;.

- Podle Atkinsonové je stres situace, kdy je naruSena dusevni ¢innost ¢i télesnd pohoda.
9.2 Typy stresort

1. Fyzikaln& chemické: Spatna strava, navykové latky, nedostatek pohybu a odpo&inku.
2. Ukolové: Pracovni nebo soukromé tikoly.

3. Myslenkové: Hodnoceni sebe, druhych lidi nebo svéta.

4. Socialni: Kontakt a komunikace s ostatnimi lidmi.

9.3 Projevy stresu

- Fyziologické: BuSeni srdce, nadmérné poceni, bolest bficha, nechutenstvi.

- Psychické: Zména nalady, neschopnost projevit emocionalni naklonost, uzkostnost,
podrazdénost, problémy s koncentraci.

9.4 Faze stresové reakce

- Zpocatku rostouci vykon pii zvySujicich se pozadavcich.

- Po piekroceni urcité meze pozadavkil vykon klesa.

- Nadmérny stres mize vést k vyCerpani nebo vyhoteni.

9.5 Copingové mechanismy

- Aktivni strategie: Diagnostikovani situace, planovani feSeni, realizace fesSeni.
- Pasivni strategie: Vyckavani, pfedani odpovédnosti, rezignace.

- Pozitivni strategie: Vyhledavani socialni opory.

- Negativni strategie: Uzivani alkoholu, drog, odkladani problému.
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9.6 Vliv stresu na vyzivu
9.6.1 Hormony ovliviiujici vyZivu p¥i stresu

1. Kortizol: Hormon vyplavovany pii stresu, zvysujici chut’ k jidlu a konzumaci energeticky
bohatych potravin.

2. Grelin: Zaludeéni hormon ovliviujici vyzivové chovani a energeticky metabolismus.
3. Leptin: Hormon informujici o stavu tukovych zéasob, fidici piijem stravy.

9.6.2 Vybér potravin pod vlivem stresu

- Lidé¢ castéji voli vysoce energetické potraviny s vysokym obsahem cukru ¢i tuku.

- Zeny pod vlivem stresu ¢ast&ji voli méné vhodné potraviny nez muzi.

9.6.3 Rizikové nutri¢ni chovani

- Stres je klicovym rizikovym faktorem pro vznik zévislosti a relaps.

- Muzi ve stresu Cast¢ji sahaji po alkoholu, zeny po potravinach s vysokym obsahem cukru a
tuku.

9.7 Jak pomoci klientiim zvladat stres

1. Integrace zvladani stresu do vyzivovych plant: Edukace o tom, co se d¢je v téle ve stresu.
. Ptiprava jidla s piedstihem: Kontrola porci a mnoZstvi makroZzivin.

. Food Journal: Zapisovani konzumace jidla a emocnich stavi.

. Vyhnuti se navstéve supermarketii pfi hladu nebo spéchu.

. Odhaleni strategii zvladani stresu.

. Mindful Eating: Soustfedéni se na jidlo bez rozptyleni.

N N D AW N

. Fyzické aktivita a zdravé stravovaci ndvyky.
8. Relaxacni techniky a dostatek spanku.
9.8 Zavér

Stres vyrazné ovliviiuje nase stravovaci navyky a celkové zdravi. Porozuméni témto vliviim a
aplikace spravnych copingovych strategii miize pomoci zvladnout stresové situace 1épe a udrzet
zdravy zivotni styl.
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10. Psychologie obezity a hubnuti
10.1 Definice obezity
10.1.1 Odborna definice

Obezita je zmnoZzeni tuku v téle. World Health Organization definuje obezitu jako nadmérné
hromadéni tuku, které mlze mit zdravotni nasledky. Dalsi definice popisuji obezitu jako
multiorgdnové onemocnéni se Sirokym spektrem komorbidnich onemocnéni, jako je
hypertenze, diabetes, spankovéa apnoe a psychiatrické komorbidity (poruchy nalady, uzkost,
poruchy piijmu potravy).

10.1.2 Ceska specifika

V Ceské republice Malkovi definovali obezitu jak 1ékaisky, tak psychologicky. Lékaiska
definice se shoduje s vySe uvedenymi, zatimco psychologickd definice oznacuje obezitu za
poruchu v mysleni a emocich.

10.2 Historicky pohled na obezitu
10.2.1 Archeologické nalezy

Archeologické nalezy ukazuji, Zze obezita byla pfitomna i v dadvnych dobach, naptiklad
Véstonickd Venuse byla symbolem plodnosti a hojnosti.

10.2.2 Antika a stiredovék

Hippokrates a Galenos povaZovali obezitu za riziko ndhlé smrti. Ve sttedovéku byla obezita
spojovana s dlouhym Zivotem, ale byla také znakem bohatstvi a blahobytu.

10.2.3 Novovék

Od 18. stoleti se objevily nové poznatky o rizicich obezity, véetné prvni monografie. Ve 20.
stoleti doslo k rozvoji civilizace a s tim 1 k nartistu obezity. Idealy krasy se ménily, od §tihlych
tél aZ po obdobi explozi redukénich diet.

10.2.4 Soucasnost

zdravotni problémy.
10.3 Definice hubnuti

Hubnuti je definovano jako redukce télesné hmotnosti. Uspéch v hubnuti je mozny, ale je
narocné si vahu udrzet. Ttetina osob po zhubnuti vahu opét ptibere.

10.4 Teorie obezity
10.4.1 Teorie socialniho uceni

Jidlo ma pro ¢lovéka nejen biologicky, ale 1 socidlni vyznam. Lidé se uci stravovacim navykiim
ve spolecnosti. Vyzkumy ukazuji, Ze obézni lidé reaguji méné citlivé na nasyceni.
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10.4.2 Teorie vztazného bodu

Lidé maji tendenci pohybovat se kolem urcité vahy, kterd je pro n¢ charakteristickd. Tento bod
je do jisté miry geneticky ovlivnén, ale mtize se ménit.

10.4.3 Teorie neuspokojeného afektu

Tato psychoanalyticka teorie spojuje nadmérny pfijem jidla s neuspokojenymi potfebami z
détstvi. Experimentalné vsak nebyla ovéiena.

10.5 Typy obezity

Obezita mize byt prosta, endokrinni, geneticky podminéna nebo navozena l1éky. Muze byt také
primarni (alimentarni) nebo sekundarni (dtsledek jiného onemocnéni).

10.6 Faktory obezity

Obezita je multifaktorialné¢ podminéna biologickymi, psychologickymi a socialnimi faktory.
Rizikova obdobi zahrnuji adolescence, téhotenstvi, prenatalni a postnatalni obdobi.

10.6.1 Sociokulturni faktory

Pohodlny Zivotni styl a snadny pfistup k jidlu pfispivaji k rozvoji obezity. Socioekonomicky
status, pohlavi a etnikum také hraji roli.

10.6.1.1 Epidemiologie

Na svété ma 39 % dospélé populace nadvahu a 13 % obezitu. Vyskyt obezity se od roku 1980
dvojnasobil.

10.6.2Psychologické faktory obezity
10.6.2.1 Psychiatrické komorbidity

Obezita je spojena s depresi, Uzkosti, ADHD a dalSimi psychickymi problémy. D¢ti jsou
ovlivnény vychovnym stylem rodict a stresem.

10.6.2.2 Sebepojeti a télesné schéma

Nespokojenost s té¢lem a tlak spolecnosti mohou vést k nizkému sebevédomi a porucham piijmu
potravy. Média Casto propaguji nerealistické idealy krasy.

10.7 Dopady obezity
10.7.1 DuSevni zdravi

Obezita mlze vést k depresi, uzkostem, nizkému sebevédomi a Sikané€. Tyto problémy jsou
Casto provazany a mohou vést k sebeposSkozovani.

10.7.2 Fyzické zdravi

Mezi zdravotni problémy spojené s obezitou patii diabetes 2. typu, kardiovaskularni
onemocnéni, dychaci obtize, ortopedické problémy a dalsi.

10.8 Lécba obezity
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10.8.1 Zména zivotniho stylu

Primarni 1écba obezity zahrnuje zménu stravovacich a pohybovych navykl. Motivace a
podpora okoli jsou klicové.

10.8.2 Psychoterapie

Kognitivné behavioralni terapie (KBT) je oblibenym zplsobem 1é¢by obezity. Pracuje s
myslenkami, chovanim a emocemi.

10.8.3 Farmakoterapie a chirurgicka lécba

V nékterych piipadech je nutna farmakoterapie nebo bariatricka operace. Tyto metody jsou
ucinné, ale vyzaduji zménu zivotniho stylu.

10.9 Role psychologa v péc€i o obezni pacienty
10.9.1 Intervence a podpora

Psychologové poskytuji intervence zaméfené na zménu zivotniho stylu, podporu vnitini
motivace a 1é¢bu komorbidit.

Predoperacni a pooperacni péce

Psychologové hraji dilezitou roli v pfedoperacni a pooperacni péci u pacientll podstupujicich
bariatrickou operaci.

Motivace k hubnuti
Vnitini a vnéjsi motivace

Oba typy motivace jsou dilezit¢ pro dlouhodobé udrzeni zdravého Zivotniho stylu. Vnitini
motivace zahrnuje touhu citit se dobfe, zatimco vn¢j$i motivace souvisi se socidlnim uznanim.

10.10 Emocni aspekty obezity a hubnuti
10.10.1 Emoc¢ni jedeni

Emoce jako strach, zlost, napéti a stud mohou ovliviiovat stravovaci chovani. Emoc¢ni jedeni
Casto slouZzi jako kompenza¢ni mechanismus.

10.10.2 Seberegulace a sebekontrola
Diilezitost seberegulace

Seberegulace zahrnuje kontrolu emoci, impulzii a chovani zaméfeného na dosazeni
dlouhodobych cilii. Sebekontrola je specifickym aspektem seberegulace.

Aplikace seberegulace

Seberegulace je klicova pro stanoveni cili, monitorovani pokroku, fizeni impulsti a zvladani
stresu v kontextu hubnuti.
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Na vzniku studijnich materiala se jako konzultant podilel:

Ing. Vladimir Klescht
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Spolufinancovano
Evropskou unii

Financovano Evropskou unii. Nazory vyjadfené jsou nazory autora a
neodrazi nutné oficidlni stanovisko Evropské unie ¢i Evropské vykonné
agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA). Evropskd unie ani
EACEA za vyjadfené nazory nenese odpovédnost.
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