PSYCHOHYGIENA

Kazdy den prozivdme mnoho situaci, nasi mysl bombarduji miliardy informaci.
Nékteré v nds vyvoldvaji prijemné, jiné naopak neprijemné pocity, nékteré si plné
uvédomujeme, a jiné zase ne, ale vSechny (i ty neuvédomované) prozivame.
Prichdzeji zvenci skrze nase smysly nebo jsou vysledkem naseho myslent,
pocit’'ujeme jejich prijemnost nebo neprijemnost, zpracovdavdme je ve své mysli a
odrdzeji se také v naSem jedndni. Je zrejmé, Ze nékteré z informaci prijimanych
v tak obrovském mnoZstvi mohou narusit nasi psychickou vyrovnanost, mohou

v nds vyvolat lzkost, frustraci, strach, Spatnou ndladu, podrdzdénost, vnitrni i
vnejsi konflikty apod.

Jaké jsou znaky stresu?

e Psychicka Uroven: neklid, emoCni labilita, sniZend koncentrace pozornosti,
poruchy spdnku, Gnava...

e Télesnd Uroveri: bolesti riiznych oblasti - hlava, bFicho, patef, trdvici
problémy, sexudlni problémy, svalové napéti, snizend imunita...

e Mezilidské vztahy: zhorseni komunikace, odcizeni, zvySend konfliktnost,
zanedbadvani nejblizsich...

e Pracovni oblast: sniZeni vykonnosti, pokles sebeduvéry, aktivity, apatie,
syndrom vyhoreni...

Hygiena

Je véda o zachovdni zdravi - vSichni jsme zvykli dbat na télesnou hygienu -
shazime se zmensit riziko infek¢ni ndkazy. Mdlokdy si uvédomime, Ze nékteré

z informaci vstupujicich do nasi psychiky, mohou na ni plsobit stejné ,infekéné" -
mohou narusit celistvost nadi psychiky a dokonce i zplsobit t€2ké psychické
onemocnéni. Nejlepsi a nejlevnéjsi je prevence, a to plati nejen pro nase télo, ale
také pro nasi dusi.

Psychohygiena

Je cesta ochrany dusevniho zdravi, predchdzeni dusevnim nemocem, prevence
proti nemocem nebo jejich prohlubovdni; nejde vsak jen o prevenci - je o stdlém
aktivnim pristupu k sobé samému a ke svému prostredi a je vedena snahou o
$t'astné proZivani zivota. To samozifejmé neznamend, ze nds jiz nepotkaji
neprijemnosti nebo konflikty, ale budeme umét kritické situace lépe zvlddat,

s hadhledem, své emoce budeme umét mit pod kontrolou, budeme vice v klidu.



Zdasady psychohygieny - co miizeme podporit?

e znalost vlastni osobnosti - kazdy prehnany poZzadavek mé vystavuje zatézi,
stresu - je tedy duleZité zndt své moznosti - kdyz ¢lovék vi, jak bude v
urité situaci reagovat, miiZze se na to pripravit, pfipadné reakci ovlivnit,

e umeét odpocivat - hledat aktivity, které mi prindsi radost, energii, klid a
uvolnéni.

e Zivotosprdva + denni rezim - oboji pomdhd vyrovndvat se se zatézi. Jim
zdravé a rozmanité? Je moje strava bohatd na energii a vitaminy? Spim
dostatecné?, apod.

e neuzavirat se do sebe - kdyZ problém nezvldddm, radsi na néj upozornim,
nedusim ho v sobé, s nékym si o ném promluvim, nékomu se svérim.

Relaxace

Pomdhaji ndm zvySovat dusevni harmonii, snizovat napéti a negativni afektivni
stavy, zejména lzkost. Zmirfuji pocity Gnavy a udrzuji vykonnost. Pomdhaji ndm
zvlddat ndroéné Zivotni situace. Lze je vyuzivat i v éasovém stresu. Posiluji
imunitni systém.

Relaxacni techniky

Jsou formy cviCent, jejichz cilem je psychické a fyzické uvolnéni, zlepsuji
schopnost sebeuvédoméni a sebeovlddani. U¢i, jak drive rozpoznat zndmky zmény
svého stavu jak na dusevni tak i fyzické drovni a maji moznost jej ovlivnit jesté
drive, neZli naroste do nezvladatelnych rozmért. Dochdzi k uvolnéni svalstva,
rozsireni cév a zklidnéni a harmonizaci fyziologickych funkci. Maji Siroké
uplatnéni pri 1€¢bé psychickych i somatickych stavil - jako jsou napF. Gzkostné
stavy, deprese, nespavost, psychosomatickd onemocnéni, syndrom vyhoreni,
poruchy pozornosti a hyperaktivita, chronické bolesti (k mirnéni bolesti),
hypertenze, ekzémy a mnohé dalsi, pomdhaji i rozvoji kreativity a dobrému
Zivotnimu pocitu.

Priklady relaxaci:

Cviceni s dechem

Tyto formy relaxace vedou ke zklidnéni télesnych orgdni a v 1€ souvislosti i ke
zklidnéni psychickému. Jejich zdkladem je vhimdni a dokonald koncentrace na
vlastni dech a jeho Fizeni. Relaxacni efekt spociva pravé v koncentraci na dech a
pocitdni, pro néZz nemuzete myslet na nic jiného. BEhem nékolika minut (stali 3-
5) si dusevné vyrazné odpolinete.



Vyzkousejte si rozdil mezi dvéma typy dychdni - do hrudniku, kdy se pri nddechu
rozsiruje horni a stfedni ¢dst hrudniho koSe, a dychdni do bficha, kdy se
uplatriuje spodni ¢dst hrudniku a bricho. Pri relaxaci pouZivejte brisni dychdni.

Jak relaxovat: Pohodlné se poloZte nebo posad’te, ignorujte co nejvice okolnich
podnétl a rudivych myslenek a pIné se soustfed'te na pozorovdni svého dychdni.
Pomalu a zhluboka se nadychnéte nosem, nddech smérujte do bricha a pritom v
duchu politejte (mlZete sledovat postup nadechovaného vzduchu pres bricho,
branici, hrudnik az ke kli¢nim kostem). MnoZstvi nadechnutého vzduchu musi byt
pFijemné a prirozené, ne prehnané kvili napoéitdni do co nejvyssiho &isla. Pak
zadrzte dech na zhruba stejnou dobu, jakou trval nddech - v duchu pocitejte do
téhoz Cisla. Pak opét nosem klidné vydychnéte - pomalu a dlouze, nejlépe na vice
dob, nez na kolik trval nddech a zadrZeni dechu.

Odvedeni pozornosti

Jednoduché cviceni na odvedeni pozornosti se hodi tehdy, kdyz zacne
nekontrolované narlistat pocit napéti, pripadné se bliZi exploze. Ui zachytit
véas tento proud emoci tim, Ze ¢lovék zaujme pokud moZzno pohodlnou polohu
vsedé a zaméstnd svij mozek predem pripravenym programem.

Tipy:

* Zadivejte se z okna. Vidite-li park, les nebo zahradu, predstavte si, Ze vam
patri a Ze mate zahradnika, kterého je treba zalkolovat. Zamyslete se nad
nedostatky (plevel, prerostlé kere...), nad celkovym usporddanim a nad tim, jak
prostredi zlepsit - co a kde nakoupit, co s tim udélat atp. Vysledkem bude
analyza problémi véetné ndvrhu Peeni nachystand pro zahradnika.

* Vidite-li z okna silnici, udélejte néco podobného: je dostatecné Sirokd,
osvétlend, co chodniky, patniky, cary, bezpecnost..? A jak to zlepsit?

* TotéZ muzete aplikovat na svou tFidu, pracovnu - ndbytek, usporddani,
osvétleni, teplota, hluk, vybaveni pristroji... - co vyhovuje, co ne a co by mohl
sprdvce zlepsit - pripravte mu pldn.

* Nebo to zkuste vyhradné na bdzi predstavivosti: vybavte si zndmou cestu,
kterou chodite do Skoly, prdce, jezdite nakupovat a vymyslete jinou trasu pro
pripad, Ze by tato byla neprijezdnd. Pak zkuste cestu do vedlejsiho mésta, do
Prahy atp. Fantazie je v tomto ohledu nevycerpatelnd.

Stali pét minut a dosdhnete odstupu od pivodni stresujici situace, kterd se diky
tomu nhevyhroti, jak by se stalo, kdybyste v ni setrvali.



Cestovani po téle

Uvédoméni si vnitrku svého téla tim, Ze ho projdete od picek prstd u nohou aZ k
temeni hlavy (hebo v opaném sméru). Jestlize zjistite v nékteré Cdsti téla
napéti, zamérte se na néj, chvili u néj mysl zastavte a uvolnéte ho. Pokud by se
vam to nedarilo, napéti nejdrive naopak ponékud zvyste, a teprve pak nechte
prislusnou ¢dst téla uvolnit.

Relaxace s hudbou

DileZité je vybrat opravdu hudbu, kterd nds uklidiiuje a uvolriuje. Pokud se ndm
hudba libi, neni prehlusend a dokdZzeme ji vnimat od piana az po forte, nemusime
za vSech okolnosti zcela odstinit hluky okoli. NG$ mozek se sdm na podminky
adaptuje a relaxaéni efekt neni narusen.

Jak relaxovat: PohodIné se usad'te s olima zavirenyma a pust'te vybranou hudbu,
soustredime se na dech, asi po minuté preneseme pozornost od nadechu a
vydechu k hudbé, odevzddme se toku hudby, pokusime se ,.citit", jak se melodie
dotykaji nasi pokozky, pokusime se ,vidét", jak nds jeji viny omyvaji...

Relaxacnich a imaginacnich technik je takové mnoZstvi, Ze zde vybrané jsou jen
nepatrnym zlomkem. Bliz$i informace o nich a dalsich Ize ziskat na internetu. Pro
jejich ,ochutnani®, osvojeni a zdokonaleni v nich Ize navstivit specializované
kurzy.

zpracovala Jirsdkovd Anna



