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Zdravje in bolezen
~ medicina izhaja iz biomedicinskega modela 
> razlaga z vidika telesa in telesnih procesov (simptomi bolezni na telesu)
> psihični procesi ločeni, pri vidiku zdravja se ne upoštevajo 

Zdravstveno stanje je povezano z:
> življenjskim slogom: spanje, prehrana, kajenje, zmerno pitje alkohola, primerna telesna teza, ni hrane med obroki, telesna dejavnost = vsakodnevni vzorci vedenja)
> specifičnimi dejavniki tveganja: biološki- genetika; vedenjski- kako se vedemo, kakšne so naše navade
> osebnostjo posameznika: razmeroma stabilne spoznavne, čustvene in vedenjske značilnosti, nas tipičen način vedenja, izražanja čustev, kognitivne sposobnosti (v času in med situacijami)

Biopsihosocialni model zdravja:
~ biološki dejavniki: genetika, predispozicija 
> odsotnost negativnih genetskih možnosti na telo pomeni zdravje 
~ socialni dejavniki: kakšni družbi živimo, naši odnosi
	> odsotnost stresnih situacij, dobri odnosi, iskreni, močni, jasni
~ psihološki dejavniki: osebnostne značilnosti, motivacija, čustvovanje 
	> prepletanje dejavnikov med seboj
	> zmanjšanje anksioznosti prek vaj pred operacijo so pacienti prej okrevali
	> izobraževanja o spolnostnem vedenju so zmanjšali okužbe HIV
	> ljudje z veliko socialne opore, ti dlje živijo in so bolj zdravi
	> stres škoduje delovanju imunskega sistema 
	> psihološke tehnike pomagajo pri zmanjševanju bolečine, pri migrenah, kroničnih glavobolih
	> placebo?

Psihologija
~ psihologija je znanost, ki proučuje duševne procese, vedenje in osebnost
> duševni procesi: čustveni, motivacijski in spoznavni, zavedni in nezavedni, notranje subjektivni izkusimo in izražamo predvsem prek vedenja 
> vedenje: izražanje duševnih procesov v nas
> osebnost: celota vseh telesnih značilnosti, duševnih procesov in vedenja
 
Znanstvene metode: uporablja znanstvene metode, da ustvari znanost:
> opazovanje
> razvijanje teorije
> postavljanje hipoteze
> preverjanje hipotez z raziskavami

Cilji psihologije:
~ opis in opredelitev značilnosti duševnih pojavov (malčki, koliko besed uporabljajo pri 3 letih, katere besede uporabljajo)
~ razlaga: poskušamo razložiti potek in razvoj duševnih pojavov, dejavnike, ki vplivajo na posamezen duševne pojav in interakcije med njimi (od česa je odvisno kako govorijo)
~ napovedni odnosi: napoved verjetne spremembe ob spremembi znanih dejavnikov, vedenja posameznika v določenih situacijah, pozitivnih in negativnih učinkov dejavnikov (kdo ima najvišje razvit govor, ali to pove za prihodnja področja, da mu no lažje)
~ spreminjanje dejavnikov: da dosežemo želeno spremembo (kako spodbujati njihov govorni razvoj, kaj početi, da bomo izboljšali njihov govor)

Psihološke perspektive:

1. Biološke teorije
~ predvidevajo, da lahko vedenje in duševne procese razložimo predvsem z delovanjem genetike, živčnega sistema, predvsem možganov, ter hormonov in drugih kemičnih snovi v telesu
~ kako vedenje pojasniti z biološkimi dejavniki > proučevanje biološke osnove vedenja
~ vedenjsko- genetske študije – pod genetskim kot okoljskim vplivom
~ nevroznanost (MRI, EG) – ko doživljamo različna čustva se nam aktivirajo različni deli možganov
  
~ zdravstvo: kako se vedemo ni odraz le naših odločitev, ampak je odvisno tudi od bioloških predispozicij (spremembe na ravni hormonov, možganske poškodbe, mikrobiota), tako k vedenju prispevajo tudi biološki dejavniki, proces vedenja ni v celoti pod zavestnim nadzorom posameznika
~ primer alkoholika - kako alkohol vpliva na telo, večja in večja količina, fiziološko in telesna odvisnost, nadomeščanje te substance s čim drugim, ki je za zdravje manj škodljivo

2. Psihodinamske teorije
~ vedenje in duševne procese določajo predvsem notranji duševni in čustveni konflikti:
	težnje po npr spolnosti, agresivnosti, varnosti in moči 
~ na naše vedenje, mišljenje, čustvovanje vplivajo nezavedni procesi > potlačene konfliktne vsebine
~ ljudje smo v osnovi živali – imamo veliko bioloških nagonov/teženj, prek družbe pa smo omejeni (ne moramo spati v predavalnici: kar želimo početi, ni nujno družbeno sprejemljivo in zato potlačimo željo ter naredimo kar moramo oz je od nas pričakovano 

Sigmund Freud (psihoanaliza) 
~  za razvoj osebnosti je najpomembnejše obdobje je otroštvo > nas zaznamuje v odrasli dobi
~ uveljavil nezavedne procese (“ledena gora”, ID, EGO, SUPEREGO)
~ asociativno tehnika, proučevanje sanj za proučevanje teh nezavednih vsebin
~ potlačene vsebine lahko vplivajo na naše vedenje in se jih ponavadi ne zavedamo

~ zdravstvo: niso vsi vzrok vedenjskih procesov zavedni, vpliva nezavedno, tako je precej duševnega delovanja nezavednega; potrebno sprejemanje neprijetnih čustev (žalost, jeza), so dobra, da lahko duševno napredujemo in zadovoljujemo potrebe nezavednih konfliktov 
~ primer alkoholika - posameznik se z alkoholom tolaži, ker njegove osnovne potrebe v otroštvu niso bile zadovoljene, ima potlačene vsebine iz otroštva : mu pomagati, da predela in vidi od kod izhaja ta njegova potreba

3. Vedenjske teorije:

Behaviorizem 
~ kritika psihoanalize- ni znanost (sanje, pogovor nimata vrednosti pri opisu vedenja)
~ znanost mora biti objektivna, prek eksperimentov proučevanja in opazovanja
~ duševne procese lahko proučujemo objektivno prek neposrednega vedenja (dražljaj —> reakcija)
~ čustva, vrednote zanemarjene (potrebno pustiti pri miru – črna pandorina skrinjica)
~ človek = tabula rasa —> izkušnje, kar se bo vzpodbujalo/ zanemarjalo pri otroku to bo odrasel clovek postal (vsakogar lahko spremenimo v genija, pianista, balerino samo pravilna vzgoja je potrebna – pogojevanje) – vedenje oblikuje sistem nagrad in kazni, ki jih doživi posameznik
Pogojevanje
klasično pogojevanje
~ primer: igle in otroci, zobozdravnik (bolečino čuti že v čakalnici, čeprav mu se ne vrta zob)
~ nevtralni dražljaj povzroči refleksno reakcije, ker je bil prej povezan z naravnim dražljajem, nevtralni dražljaj postane pogojni dražljaj

instrumentalno pogojevanje: 
~ utrdi se vedenje, ki je deležno podkrepitve in zmanjša tisto, ki je kaznovano
~ podkrepitev = posledica, ki sledi določenemu vedenju in poveča možnost, da se bo to vedenje ponovilo
~ pozitivna: nagrada / negativna: odtegnitev nečesa, neželene posledice 
~ zunanja: iz zunanjega okolja / notranja: iz notranjega okolja posameznika, poz. občutje 
~ kazen: zmanjša verjetnost ponovitve vedenja, slabšanje odnosov, izmikanje tistemu, ki je dodelil kazen, vedenje se začasno izboljša

Socialno učenje 
~ socialno učenje: modelno učenje, učenje s posnemanjem
~ učenje z opazovanjem in posnemanjem modelov 
Albert Bandura, Bobo lutka- model agresivnosti in normalnega igranja z lutko, posnemanje vedenja, otroci, ki so videli agresivno vedenje, so se bolj agresivno vedli, uporabili druge načine igranja s pretepanjem
~ aktivna vloga posameznika v družbi – mora se vključiti, če se želi na učiti  
~ posnemanje določenih vidikov vedenja, ne celote

~ zdravstvo: vedenje ljudi lahko spreminjamo s sistemom podkrepitev, nagrad (štampiljka pri zobozdravniku, uvedemo tudi pozitivne izkušnje) in kazni ter s pomočjo modelnega učenja
~ primer alkoholika: model, ki se je ozdravil od alkohola in je sedaj veliko bolj zadovoljen

4. Humanistične teorije: 
~ družbeno gibanje, ne toliko znanstvena smer
~ na vedenje in duševne procese vplivajo predvsem posameznikov prirojen potencial za zdravo rast in izkušnje, ki temeljijo na njegovem subjektivnem zaznavanje sveta
~ imamo prirojen potencial za zdravo osebno rast, vsi imamo težnjo po samoaktualizaciji in osebni rasti, notranjemu napredku, ki vodi do izpolnitve 

~ zdravstvo: človek je individuum, imajo svojo voljo, individualne, enkratne izkušnje in značilnosti, pomembno je tako aktivno sodelovanje s posameznikom; če si želi nekdo pomagat, se mora za to odločiti sam, prek aktivnega sodelovanja
~ primer alkoholika: odvisna od njegovih edinstvenih značilnosti, nimamo vpliva dokler se posameznik ne odloči sam, da rabi pomoč

5. Kognitivne teorije:
~ vedenje je odvisno od tega, kako možgani procesirajo informacije
~ mišljenje kot računalnik
~ ljudje se vedemo v skladu s tem, kako doživljamo in si razlagamo stvarnost

~ zdravstvo: ljudje različno predelujemo informacije, ista informacija ima lahko drugačno vrednost, drugačno interpretacijo, ki je odvisna od posameznikovega znanja, pomnilnih aparatov, preteklih izkušenj 

Vedenjsko- kognitivne tehnike: 
~ principi pogojevanje:
	> pohvale, samo podkrepitev, podkrepitve v vsakodnevnem okolju 
	> izogibanje negativnim posledicam
	> odstranitev podkrepitev neželjenega vedenja, 
	> modeliranje 
~ strategije spoprijemnaja s stresom:
	> zdravstvene težave, upočasnitev napredka 
~ postavljanje ciljev:
	> smiselni (osebni), postopni, realistični 
~ spreminjanje miselnih vzorcev:
	> prepričanja glede nadzora zdravja
	> neučinkovita prepričanja glede zdravja in telesa
	> strahovi, anksiozne misli
	> depresivno počutje in misli


INDIVIDUALNE RAZLIKE MED LJUDMI
Človekov razvoj:
~ od spočetja do konca življenja 
~ poteka na različnih področjih, ki so med seboj tesno povezana
~ ogromne medosebne razlike
~ zgodnje izkušnje so pomembne, ljudje pa so izredno prožni 

Prednatalno obdobje:
~ predembrionalno obdobje: do vgnezditve (2 tedna po spočetju)
~ embrionalno obdobje: čas zarodka, največja občutljivost na okoljske vplive, učinki odvisni od časa izpostavljenosti, trajanja, intenzivnosti in genetske občutljivosti, lahko dolgotrajni
~ fetalno obdobje: plod (od 8 tedna po spočetju), aktiven, odziva se na kožne dražljaje, sliši (odzivi od 26 tedna dalje), vid se razvija še po rojstvu, okušajo (radi sladko), vonjajo (od 8 tedna dalje), sposobnost spomina in učenja, odziva se in preferir mamin glas

Novorojenček (dojenček in malček):
~ prvi meseci po rojstvu
~ hiter razvoj možganov: velika občutljivost 
~ sposobnost dis-/habituacije
~ intermodalna percepcija
~ posnemanje obraznih izrazov
~ glasovna komunikacija- pred jezikovna faza: jok, preferenca za človeški glas

~ spoznavni razvoj:
	> zaznavno gibalno mišljenje- spoznanja pridobivajo zlasti prek gibanja in zaznavanja
	> postopno razvijejo razumevanje stalnosti predmeta in sposobnost reprezentacije
	> igra- prevladuje funkcijska postopno simbolna in konstrukcijska
~ govorni razvoj:
> jok, vokaliziranje (gruljenje: 6t-3m), soglasnik- samoglasnik (2-6m), bebljanje (6-10m), kazanje, konvencionalne socialne geste (9-12m), simbolne geste, prva beseda- nosi pomen (10-14m), skok v besednjaku (16-24m), dvobesedni stavki (18-24m), vprašalnik stavki- zakajcki (od 2l naprej), preteklik (od 2l naprej)
> do 1000 besed, pogoste slovnične napake, se se oblikuje logika za slovnična pravila 
	> velike individualne razlike
~ socialni razvoj:
	> novorojenček je zelo socialno bitje: prefernca za glas in obraze, navezanost 
	> spontani socialni nasmeh: med 4 in 6 tednom, posnema obraze, se smehlja
	> odziv na vrstnika: 3/4m splošno vzburjenje, navdušenje; 5/6m komunikacija
	> sociokognitivna revolucija (9-14m): skupna vezana pozornost, socialno sklicevanje 
~ čustveni razvoj:


Zgodnje otroštvo
~ spoznavni razvoj:
~ govorni razvoj:
~ socialni razvoj:
~ čustveni razvoj:

Srednje in pozno otroštvo: 
~ spoznavni razvoj
~ govorni razvoj:
~ socialni razvoj:
~ čustveni razvoj:

Mladostništvo: 
~ spoznavni razvoj
~ govorni razvoj:
~ socialni razvoj:
~ čustveni razvoj:

Odraslost:
~ spoznavni razvoj
~ govorni razvoj:
~ socialni razvoj:
~ čustveni razvoj:






Razvojne značilnosti 
Osebnostne značilnosti 
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