Psychohygiena ditele

Co je duSevni hygiena

Pojem dusSevni hygiena zkouma interakci osabaqgsostedi a vliv tohoto vztahu na
duSevni zdravflovéka. ZjednoduSenreteno je to p& o duSevni zdravi. V zasase jednd o
soubor preventivnich zasad, jejichz dodrZzovani gamalrzovat dusevni dlésné zdravi
¢loveéka. Souwasti duSevni hygieny bydhbyt trvaly aktivni gistup k sob samému i
prostedi, s cilem dosdhnout dobré pracovni vykonnastgdijicich sociélnich vztéara
subjektivni spokojenosti. Pokud jedeéo dusi zanedbavana, objevuje se tadia
nezadoucichifiznaki. Zatimco odpéinek po fyzické namaze povazujeme za saejozy,
pozornost psychickému zdrawinujeme malo. Mozek také gebuje udrzbu, i kdyz se
zrovna aktudlé necitime unavenijgtiZzenici vycerpani. DuSevni hygiena ma zasadni

vyznam pro zdravy a plnohodnotny Zivot kazdéhosz na

Emoce a vykonnost

Emoce a prace jsou navzajem Uzce spojenyeRBgpromita do naseho dusevniho stavu a
psychicky stav se zase odrazi v pracovnim vykonpiipac Usgsné prace prozivame radost
a uspokojeni. Vyrovnanglovek je fyzicky i psychicky vykonny,ma kladny postoghle i
okoli, vnitrni pocit jistoty a je schopen empatie. Negativno&m ladéni brani podani
kvalitniho vykonu a ovlixiuje proces &eni. Nagti bez uvolgni vede ke znam, které
ovliviiuje naSe chovani, jednani, reakce, ale i postofmaerbalni projevy. Stav dusevni
nerovnovahy ma za nasledek zlost, vztek, podrédst, nasilti agresivitu — seizjmym
nasledkem v nasi praci. Dlouhodobé ¢iapede ke stresu &igte nebo pozii se projevi
v psychosomatickych obtizich. Emoce vykon tedy podipi tlumi. Tzv. stenické emoce
podrecuiji, posiluji, dodavaji chiua energii do prace, posiluji seldemi a radost ze Zivota.
Naopak astenické emoce aktivitu snizuji, vedoulknoeni, k neschopnosti jednat, zvySuji

nesamostatnost, zavisl@mnepribojnost.

Jak na to?

Pé&e o duSevni zdravi se sklada ze dvasti — jedna se tyka zlepSeni pracovnich
podminek a druh&a odpimku po skogeni pracovni doby. Hospoigai scasem a organizace
prace se tyka jak fyzikalnich podminek (hluk, &kani, teplota, vihkost apod.).cRoliv Skola
neni zrovna klidnym pracovign, neli bychom se snazit o vytweni dostatku pracovniho



prostoru a také o Upravu pracovniho piedit, aby na nasigobilo co nejfijemrgji a co
nejmért rusiv. Mezi odchodem z prace sighodem dorm by mglo probshnout alespi 20 —
30 minut. KI&ovy vyznam ma fedevsim to, jak je tato doba vyuzi€dovek by se nil
oprostit od myslenek na to, co beka doma. Ml by se ¥novatcemukoliv jinému, jedia
pak gechodova doba splnigvicel.

Na viEjSi faktory, které na nadipobi,éasto nemame vliv, proto bychom sélinvice
zabyvat tim, co ovlivnit Ize. Univerzalni recepak®ohuzel neexistuje. Kazdiovek je jiny,
n¢kdo rad odpoiva pasivi, jiny zase nerize byt bez pohybu. Asi vybereme jakoukoliv
techniku, cil je vZzdy stejny — navraceni duSevehowvahy a Uprava zivotnich a pracovnich
podminek. Na prvnim misje tedy dilezité znat své moznosti, ghrodpdivat, nepodléhat
zagzi, vénovat dostat@ou pozornost Zivotospréwa také se neuzavirat do sebe, ale se
vzniklymi problémy pracovat. jako zjednodusSeni aélkize vzit raduit R — relaxace, reflexe,
radost. Relaxace, uvalni nagti. Existuje mnoho relaxaich technik. Unit se uvolnit je
totiz stejré klicové jako undt se sousedit. Vztah k sobsamému je zakladem dusSevni
rovnovahy, proto nelze napominat na reflexi. Stale r&¢im premyslime, tomu se
nevyhneme, ale pro dusevni hygienu ma velky vyzreanje obsahem naSich mysSlenek.
Spatné je femy3let jen o tom, jak se druzi maji tehjak udlat dojem, viitat si provedena
rozhodnutii své chyby. Takové mySlenky nas jenom trapi. Nikdai neomylny a navic
kazda chyba davé&itezitost k podeni a tim tedy i k dalSimuistu. RedevSim vSak
nezapominejme na radost. ProzZivat velkou radoses delmi &Zké a bohuzel se neobjevuje
piiliS ¢casto. Je proto nezbytné hledat si radosti maléi f&ta se dofe divat a vSimat si
zdanlivych maltkosti. Nekdo je rad na zahradce, jiny rad sportuje, jdeyiatyposloucha
hudbu nebo hraje na hudebni nastroj. Jinémii, sta sviti sluriko. Cilem kazdého by &o
byt najit si swj vlastni zdroj radosti. A pokud je jich vic — olape. PIné prozivani zdravé
radosti je zdrojem autentickychicia klicem k duSevni rovnovaze. Dobré je mitgohs tzv.
zasobnik dobré nalady — kdo nas kdy pochvalil,guibjiétu, uznani apod. ... abychom si je
v téZkych chvilich mohli ipomenout a fekonat naréné okamziky (idedlni je vybavovat si

je predevSim ped spanim.)

Pé&e o €lo i dusi

Psychohygienu lze rodd na dw zakladnicasti — €lesnou a duSevni. ProtoZe to, co se
déje v naSemde, ma vliv na psychiku a naopak — naSe prozivamiremita doda, meli
bychom se své&lo i dusi starat rovnosme. Vliv ma samoejng i vyvazena strava,

odpainek, spanek, otuzovani, seberealizace a vyrovmatiady s lidmi. Odpdivat Ize



pasivreé a aktivre. NefastjSim druhem pasivniho odgioku je odp@inek, @i némz ¢lovek
jen lezi¢i sedi a pasivhivnima sveé okoli. NejfrozergjSi formou je vSak spanek — zavisi na
jeho délce, typu Unavy a také napgich podminkach. Pifdgbna délka spanku je individualni
a s ¥kem se mini. Dulezité je, jak se citime bezpredre po probuzeni (2¥Zest, odpgatost,
spokojenost apod.). Pozornostijeba ¥novat i usinaniCloveék by mel uléhat ke spanku

v pravidelnou dobu, négjidat se, nejit spat hladovy ani pit alkohokl iy se pomalu
zklidnovat s mysli obracenou na pozitivicv(negativni ¥ci si pokud moznodbec
negipominat).

Principem aktivniho odgmku je provadni ¢innosti, které aktivuji jiné funkce a organy
téla nez pi vykonavéani nasSeho zastnani. Zakladni formou je pohybové aktivita. Keom
celkového uvolani zlepSuje krevni aitn, dychani €innost nervové soustavy. ZvySenyraz
pafti profesim, kde je pohybu minimé&lnNelze zapominat i na mozkovy trénink — tzv.
mozkovy jogging. Mozek se mentalnim &mim rozviji, navic jeféba cwit i proto, Ze se
panttové funkce postugnzhorsuji. Fispét mohou KiZzovky, oblibené sudoku, aléétba.
DuSevni hygiena vyznamirsouvisi se systémem hodnot. Skgpko je nutné ujasnit si své
priority, je nezbytné se nai odliSovat dilezité od nedleziteho, zbyténé od patebného a
podstatné od nepodstatného. Zvazovat hodnotu ssigonbsti, vyznamnost jednotlivych
ukold, stejré jako cas straveny na nimi. Vyplaci se géuikat NE a penechavatast své
zodpowdnosti druhym. Rozhodujici vyznam ma samege¢ dobré rodinné zazemi a vztahy,
které jsou zdrojem vrittiho klidu a hraji zasadni roli v prevenci neudeomeé opory
poskytuji také dostatey prostor pro spot@é sdileni dojr, zazitka, radosti i starosti.
Zdrojem radosti a pé$eni jsou roveéZ zajmy a zaliby, které odvéd pozornost od mysSlenek
na praci. Kléovy vyznam ma i sebevychova, jejiZz gasti je sebepoznavani. Kazdy byim
umeét byt sdm sob diagnostikem. Zagsit se na pozorovani svych myslenkovych pochod
registraci vlastniho jednani, prozivani emodi¢ip, které je vyvolavaji. Nalezi sem i g@ni
zvladat zlost, obavy, strach, utrpeni, bolest,yatiérécennostii viny. Dulezitou sodasti
psychohygieny je komunikace. Nejde jen o spravniéznoreni druhych, ale téz o umni
adekvatg se vyjadovat a tvaive fesSit konfliktni situace. Pamatujme! Vyznam druhjidha
jejich slov je pouze takovy, jaky mu santigglime. Nezapominejme vyhradit si dostatek
¢asu sami na sebe — aleggmar minut den& Pravidel® bilancovani svého hospagai
scasem, stanoveni vlastnich hranic a smysl pro humg@ov prevenci naruSeni dusevni

rovnovahy nezanedbatelnou roli.



Myty o duSevni hygieré

Psychohygiena sedmetyka a pro g Zivot neni dilezita.
Nemusim se moc starat, &tekdyz o vSem jenomipmyslim.
Dé¢lam to dobde, neniiteba nic ninit.

VSe pijde samo, rychle a bez bolesti.

Pijde to tak, jak budeme chitit.

Dulezité jsou pouze pocity, logika neni felia.



