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JACOBSONOVA PROGRESIVNI
SVALOVA RELAXACE
prof. MUDr. Jozef Hasto, Ph.D. -



Jacobsonova progresivni
svalova relaxace

KOMPETENCE UCASTNIKA
SEMINARE (ANOTACE)

Seminafr je zaméreny na osvojeni metodiky Jacobsonovy progresivni svalové
relaxace (J-PSR) podle klinicky ovéfené modifikace Borkovce a Bernsteina. U¢astnici
budou nejdrive seznameni s definici a podstatou J-PSR, jejimi historickymi koreny
a s kontextem vzniku metody. Zjisti, jaké byly provedeny studie plsobeni metody (na
psychologické, neurobiologické a fyziologické Urovni), a jeji efektivita pfi poruchach
zdravi.

Dale ucastnici ziskaji informace, jaké indikace a kontraindikace jsou u J-PSR, a jaké
jsou moznosti preventivniho pouziti u rizikovych skupin a zdravych jedincl za
Ucelem zvyseni kvality jejich Zivota (specidlné pro vyuZiti v pomahajicich profesich).
Nejdelsi ¢ast bude tvorit vyklad metodiky a ziskani praktické zkuSenosti s nacvikem
jednotlivych kroku a jejich sdileni ve skupiné. Na zavér se bude vénovat pozornost
feseni pripadnych problému pfi provadéni metody a probéhne reflexe k seminafi. Ve
vSech ¢astech seminare bude podporovana diskuze ucastnikl.

Absolvent ziskd znalosti metodiky a sebezkusSenost v ramci postupného napinani
a uvolnovani 16 svalovych skupin s cilem dospét ke schopnosti navodit si uvolnéni
pomoci samotného mentalniho zaméreni. Bude schopen relaxacni metodu vyuzivat jak
on sam, tak pouzivat pfi praci s klienty/pacienty.

PROGRAM SEMINARE

Patek 21. zari 2018 (17.00-20.15)

Historie vzniku metody J-PSR, podstata definice, souvislost s jinymi
psychoterapeutickymi metodami. Teorie plsobeni J-PSR; psychické a fyziologické
zmény pfi cviceni J-PSR; indikace a kontraindikace J-PSR a vyuziti metody
v pomahajicich profesich. Osvojeni polohy pfi cviceni, vysvétleni a nacvik prvnich
cviceni. Ukazka pred nacvikem v dvojicich.

Sobota 22. zari 2018 (9.00-16.45)

Rekapitulace dosavadnich poznatkd, vysvétleni a nacvik dalSich krokl vedoucich
k zjednodusSeni relaxace. Vzdy bude predchazet ukazka a potom nacviky v dvojicich
s naslednymi diskusemi v dvojicich a ve velké skupiné. V kazdé ¢asti seminare bude
umozfovana a podnécovana diskuze. Uéastnici se také dozvédi, jaké problémy mohou
pfi pouzivani metody nastat a jakym zplsobem je mozné je resit.



prof. MUDr. Jozef Hasto, Ph.D.

Psychiatr a psychoterapeut s dlouholetou praxi.

V soucasnosti pUsobi v psychiatrické a psychoterapeutické
ambulanci Pro mente sana v Bratislavé. Ma vzdélani
v nékolika psychoterapeutickych metodach,
napf. psychodynamické psychoterapii, katatymné
imaginativni psychoterapii, supervizi formou
balintovskych skupin, hypnoéze a autogennim tréninku,
Rogersovské psychoterapii aj., a v nékterych z téchto
metod pUsobiijako Skolitel a cviény terapeut.

Kromé toho vyucuje na rlGznych univerzitach a je
drzitelem mnoha ocenéni, napf. ceny Ligy za dusevni
zdravi SR za dlouhodoby prinos pro dusevni zdravi
nebo Osobnost roku 2000 v oblasti dusevniho zdravi,
Cestné ¢lenstvi v Ceské psychiatrické spole¢nosti J.E.P.
za prinos pro ceskou psychiatrii. Je autorem nékolika
knih, napf. Vztahova vazba, Autogénny tréning nebo
Posttraumatickd stresovad porucha. V soucasné dobé
se vénuje zkoumani psychické traumatizace v détstvi
avztahovévazby vdospélostijakodeterminantam zdravi.
To je nyni dynamicky se rozvijejici oblast aplikovaného
psychologického a psychopatologického vyzkumu.

Pracovisté:

Pro mente sana, s.r. o.
Heydukova 27
811 08 Bratislava



Informace k seminari

N

Termin konani
Misto konani

Zpusob prihlaseni

Vyse ucastnického poplatku

Kontaktni osoba programu

12.-13.10 2018

Univerzitni 22, Olomouc
Cyrilometodéjska teologicka fakulta (CMTF)

Online pres web www.czv.upol.cz

2900 K¢ prijednotlivém prihlaseni,
je mozné se také prihlasit do ro¢niho

cyklu semindru (2500,- za seminar)

Mgr. Katefina Hamplova

tel.: 775115 446

e-mail: czv@oushi.upol.cz
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