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Nazov: Psychologické praktika

Rocnik: I.

Lektor: PhDr. Denisa Pinkova; Mgr. Ivana Presinska, PhD.

Sylaby - zimny semester (PhDr. Denisa Pinkova)

Poradie Nazov Obsah

1. Sebalcta, sebalaska - Ako budovat vztah k sebe samému. Vyuzitie
rovnovaha tela i duse myslienkovych map pre vytvorenie vlastného

zrelSieho a stabilnejSieho sebaobrazu. Zazitkové
ucenie, diskusia.

2. Nasa psychika a Ako nas vztahy formuju alebo deformuju,
vnltorné prezivanie je | posUvanie hranic vztahov k timovej, komunitnej a
zrkadlom nasej reality | skupinovej spolupraci
a vztahov v nej

3. Zi a nechaj zit - Sloboda aj je vyznam vo vztahoch partnerskych,
vyznam vnutornej priatelskych a profesionalnych. Ako byt sam
slobody v osobnostnom | sebou a dovolit to aj inym. VyuzZitie zdzitkovych
profile ¢loveka skupin, brainstormingu.

4, V zdravom tele, zdrava | Ako nase vnutorné i vonkajsie prostredie
duch ovplyvnuju nase telo. Dopad mnohych

civilizacnych ochoreni na nase psychické
prezivanie. Vyuzitie digitalnych technoldgii,
brainstorming.

5. Choroba - symbol Rozdelenie najcastejsich choréb sucasnosti vo
dusevného sveta vztahu ku psychosomatickému modelu. Ako

strachy a iné negativhe emadcie ovplyviuju nase
zdravie. Zakladné rozdelenie chor6b a ich vyznam
zo psychosomatického hladiska. Diskusia,
otvorené otazky.
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Univerzita tretieho veku, Technicka univerzita vo Zvolene,
T.G.Masaryka 24, 960 01 Zvolen
https://utv.tuzvo.sk, www.facebook.com/UTVzvolen
https://www.youtube.com/c/UTVZvolen,

Sylaby - letny semester (Mgr. Ivana Presinska, PhD.)

Poradie Nazov Obsah

1. Odpustanie ako Uvod do $tidia psychologickych praktik.
psychologicky jav, jeho | Pojem - odpustenie, model procesu odpustenia
vyznam a zmysel v a zmierenia, definovanie odpustenia. Co nie je
Zivote Cloveka. odpustenie. Pseudo - odpustenie. Fazy procesu

odpustenia. Enrightov model procesu odpustenia
- 4 fazy. Aktivita: Ako postupovat pri odpustani.
Aplikacia sebaposudzovacich $kal. Diskusia.

2. Pristupy k odpustaniu v | Tri pristupy k odpustaniu v psychoterapii. Metéda
psychoterapii - HEAL. Pozitivne ucinky odpustenia a negativne
aplikacia pre prax. dosledky neodpustenia. Aplikacia

sebaposudzovacich skal. Skupinové ucenie.
Kazuistika - terapia odpustenie manzelskej
nevery. Diskusia.

3. Zvladanie zataZovych Vymedzenie zakladnych pojmov - stres, konflikt,
situacii: Sebapoznanie | frustracia, deprivacia. Principy osobnej
a rieSenie konfliktov. zodpovednosti. Styri zény sebapoznania podla
Copingové stratégie. Johariho mriezky (Johariho okna) alebo Ktoru &ast

svojho JA ukazujete svetu najcastejsie?
Konstruktivna kritika vs. Spatna vazba. Copingové
stratégie. Aplikacia sebaposudzovacich skal -
Preferovany Styl rieSenia konfliktov. Diskusia.

4, Chronicky Uunavovy Vymedzenie zakladnych pojmov Unava, stres,

syndrém ,,Burn Out”. depresia, CHRONICKY UNAVOVY SYNDROM
SYNDROM VYHORENIA /Z73.0/. Priznaky, fazy
a pri¢iny syndrédmu vyhorenia. Profesia a syndrom
vyhorenia. Aplikacia sebaposudzovacich skal -
Dotaznik BM. Lie¢ba a prevencia. Aplikacia
relaxaénych technik. Diskusia.

5. Starnutie z pohladu Vymedzenie pojmu - starnutie. Radikalna zmena
pozitivnej psycholégie. | Zivota — odchod do dochodku. Prevencia

depresivnych postojov u ludi v
Zhrnutie a ukoncenie tretej faze zivota. Bludny kruh depresie. Praca
Stadia s depresivnymi myslienkami. Psychologické
Studium Zzivotnych postojov — naucena
bezmocnost. Postoj - Optimista vs. Pesimista.
Charakteristika zrelého Cloveka a
jeho zdravého a silného ,,JA". Aplikacia
sebaposudzovacich $kdl. Brainwriting. Diskusia.
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Univerzita tretieho veku, Technicka univerzita vo Zvolene,
T.G.Masaryka 24, 960 01 Zvolen

P— https://utv.tuzvo.sk, www.facebook.com/UTVzvolen
UNIVERZITA https://www.youtube.com/c/UTVZvolen,

TRETIEHO VEKU

Nazov: Psychologické praktika
Rocnik: II.

Lektor: PhDr. Denisa Pinkova; Mgr. Ivana Presinska, PhD.

Sylaby - zimny semester (PhDr. Denisa Pinkova)

Poradie Nazov Obsah
1. Emodcie, praca s nimi a | Zazitkové poznavanie vlastnych emécii vo
ich vyznamom v zZivote | workshope zameranom na jednotlivé emdcie a ich
prejavy
2. Obranné mechanizmy Aké obranné mechanizmy pozname, ako ich
ako nevedomé bloky prezivame. Brainstorming obrannych

mechanizmov, ktoré pouzivame v nasom zivote.
Obranné mechanizmy nie s nasim nepriatelom,
pokial pozname ich vyznam v nasom Zivote.

3. Symbolika muzského a | Aky je rozdiel v mysleni muza a zeny. Na akych
Zenského principu principoch funguje komunikacia jednotlivych
pohlavi a ich prezivanie. Praca v skupine,
zazitkové ucenie cez sebapoznavanie.

4, Krasa vnatorna i Ako EKO kozmetika ovplyviuje nasu krasu
vonkajsia vonkajsiu a aky dopad ma nase vnutorné
rozhodnutie vnimat estetické hodnoty ako sucast
zvySenia nasho vedomia v zivote. Vyuzitie
digitalnych technolégii , diskusia.

5. Pokora - ako prijat Pokora ako jedna zo zakladnych cnosti, ktoré
Zivot taky aky je? hybu nielen individudlnym svetom. Pokora a jej
definicia ku vztahu v psycholdgii mimo
naboZzenského hladiska. Skupinova spolupraca,
zazitkové ucenie.
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Univerzita tretieho veku, Technicka univerzita vo Zvolene,
T.G.Masaryka 24, 960 01 Zvolen
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Sylaby - letny semester (Mgr. Ivana Presinska, PhD.)

Poradie Nazov Obsah

1. Zivotné ciele. Tvorim si svoju buducnost - 5 pravidiel. Dva
Radostna Zivotna faktory, ktoré brania dosiahnutiu ciela.
pohoda. Univerzalny ciel, dlhodobé a kratkodobé ciele.

Kedy je potrebné nie¢o zmenit? Zivotné poslanie,
slobodna vola, rozhodnutie. Aplikacia
sebapoznavacich technik. Diskusia.

2. Integrovana Strucny vyklad zakladov integrovanej
psychoterapia. psychoterapie, jej charakteristika. Zazitkové

ucenie, skupinové ucenie — psychodrama,
psychogymnastika, arteterapia. Zakladné metddy
pouzivané v integrovanej psychoterapii — Zivotna
krivka, Vancouversky dotaznik, Schéma osoby -
modelovanie v skupine. Diskusia.

3. Je mozné naudit sa Strucny vyklad zakladov racionalne - emocnej
pozitivne mysliet (behavioralnej) terapie RE-B-T, jej
psychoterapeuticky? charakteristika. Vysvetlenie RE-B-T: prepojenie
Racionalne-emocna myslenia a citenia. Iraciondlne a raciondlne
(behavioralna) presvedcenia. Elegantna a neelegantna zmena
psychoterapia. v Zivote Cloveka. Kazuistika. Brainwriting.

Diskusia.

4, Je mozné naudit sa Strucny vyklad zakladov pozitivnej psycholdgie,
pozitivhe mysliet jej vymedzenie. Aplikacné oblasti pozitivnej
laicky? psycholégie. Pozitivhe myslenie z pohladu
Metoda piatich prstov. pozitivnej psycholdgie - reflektor pozornosti.
Aktivne pocavanie. Vyuzivanie digitalnych technoldgii. Metdda piatich

prstov - zazitkové ucenie. Aktivity na aktivnhe
poclUvanie - praca v skupinach. Diskusia.

5. Liecenie ran z minulosti | Vymedzenie pojmu - vnutorné dieta. Prvé
alebo Praca s stretnutie s vnatornym dietatom. Diskusia formou
vnutornym dietatom. spomienok na detstvo. Praca s riadenymi

imaginaciami. Vnatorny svet a vnutorny dialég.

Vnutorné dieta - slobodné, zranené, zakliate.
Zhrnutie a ukoncenie Traumy z detstva. Zazitkové ucenie. Praca
Stadia v skupinach. Diskusia.
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