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DUSEVNI HYGIENA

DusSevni hygiena se zabyva v prve rade dusevne
zdravymi lidmi. Zabyva se vsak i lidmi na hranici
mezi zdravim a nemoci. Obéma skupinam prinasi
podnety k dodrzovani zasad dusevni hygieny.

Na rozdil od psychoterapie se dusevni hygiena
zabyva spiSe upevnovanim dusevniho zdravi
nez napravou nemoci a poruch.




DUSEVNI HYGIENA

systém propracovanych pravidel a rad slouzicich
K udrzovani, prohlubovani nebo znovuziskani
zdravi a dugevni rovnovahy (Micek, 1984),

v Sirsim smyslu slova: pecCe o umozneni
optimalniho fungovani dusevni Cinnosti,

v uzsim smyslu slova: boj proti vyskytu dusevnich
Nnemoci,

zakladem dusevni hygieny je tzv. dusevni zdravi -
stav, ktery je vysledkem védomého Ci nevedomeho
dodrzovani zasad dugevni hygieny,

spravna adaptace (pfizpusobeni) organizmu -
ovliviovani podnety a podminkami okoli (stresory
— stres).




PRVKY DUSEVNI HYGIENY

Prvky dusevni hygieny vedouci k dusevni
rovhovaze delime:

slovo

hudba

pohyb

relaxace

masaze

energie

psychostimulace

zivotni styl a zivotni filozofie




TIME MANAGEMENT
fizeni ¢asu
efektivni hospodareni s Casem

postupy, doporuceni a nastroje pro
planovani ¢asu, obvykle za ucelem zvyseni
efektivnosti vyuziti pracovniho Casu

co, kdy budu delat, jednotlivym Cinnostem
prifadit priority (principy ., Il., lll. generace)
zpocatku vyuzivane zejména vedoucimi
pracovniky, managery / v dnesni dobe pro
vsechny...




/AKLADNI PRAVIDLA PRO TIME MANAGEMENT

o Delat veci podle priorit.

o Umet s vécmi ,Svihnout".

o Co mohou delat jini, at' délaji jini.

o Svét se beze mne nezblazni.

o Byt nekompromisni.

o Umet se oviladat.

o Pouzivat efektivné ty nejlepsi pomucky.




LIFE MANAGEMENT

Pracovani na vsech urovnich zivota:

- fyzicka kondice a energie

- prostor, ve kterém zijeme a ktery nas ovlivauje
vice, nez si pripoustime

- organizovani casu

- mezilidské vztahy

- dlouhodobé strategicke planovani




JAKY BUDE MUJ ZIVOT ZA JEDEN ROK?

Rodina
Pratelé
Profese
Finance
Duchovni
Zivot
Zdravi
Intelekt




UGETNICTVi PRO RITUALY

7. Cil / Odména | Trest
splnéno




TRI ZLATA PRAVIDLA DUSEVNI HYGIENY

Nepochvalim-li se sam, nikdo to za mne neudéla.

Vime, co nas ta prace stala usili. Je dulezité se pro sebe
ocenit. Neostychat se rikat dobré veci nahlas.

Kazdy uspéch se nasobi deseti, neuspéch se déli
deseti.

Odpoc¢ivam alespon o 5 minut drive, nez je uplnée
pozde.
Automaticky odpocinek, ritualy. Funkcni sobectvi -

uchovat se zdravy svym blizkym a nezpusobit jim stres
svym zhroucenim, nemoci apod.




TEST

Pro jednotlivé casti:
o 0: neznamena zadné pocity
o 7: velmi silné vnimani pocitu

Tiha, teplo, napeti-uvolneni:
o Pro levou / pravou ruku
o Ruzné Casti téla

Prace se smysly:
o Za pritomnosti smyslu (cviCeni se slysitelnou

hudbou) ‘
o Bez pritomnosti smyslu (cviceni bez hudby)




DYCHANI
,ovlivnime dychanim srde¢ni frekvenci*

o CvicCeni s vyuzitim tepu:

1. lehce vydechnout - bez svalove namahy a ne az
do vyprazdneni plic!

2. kratkou chvili nedychat

3. lehce se nadechnout

4. vzduch na chvili zadrzet v plicich

9. bez namahy vydechnout

Muze se jednat i 0 méné intenzivni viem. Muzeme
citit jen snizeni intenzity uderu, zpomaleni o jeden
uder.




DYCHANI
,ovlivnime dychanim srdeéni frekvenci

o Druhé cviceni s vyuzitim tepu:

1. vydechnout

2. nafouknout bricho, aniz bychom se nadechli
3. povolit bricho a pritom trochu vydechnout

Muze byt vnimano nepfijemné.




TIHA A TEPLO
,V ruznych ¢astech téla“

o Tiha:
1. Zavrit oCi a polozit ruce dlanemi na stehna

2. Soustredit se na dlane a vnimat plochu kontaktu
mezi dlanemi a stehny

3. Cim je tato plocha vé&tsi, tim jsou ruce t&23i... (leva
/ prava ruka)

o Teplo:
1. zavrit oCi a polozit ruce dlanemi na stehna
2. soustredit se na dlané a vnimat pocit tepla

v v

(leva / prava ruka)




SOCIALNIi OPORA

je systém socialnich vztahu a vazeb, které Clovék
vytvari ve svém socialnim okoli a ze kterych také
prijima.

zacleneni Cloveka do socialni struktury je

vyznamnym faktorem jeho psychické pohody a
zdravi.

systém socialnich vztahu, ze kterych lze v pfipadé
potreby Cerpat

osoby majici pozitivni a uzke vztahy vazby na
ostatni lidi lépe odolavaji rtznym stresorum v Zivoté
| praci




SOCIALN| OPORA LZE CHAPAT

o jako naraznikovy faktor, kdy ma priznivy vliv
pouze Vv situacich stresu

o jako obecné protektivni faktor na zdravi bez
zavislosti na necem




DRUHY SOCIALN|i OPORY

emochi opora — moznost pohovorit si o
problémech s chapajicim jedincem

instrumentalni opora — prakticka pomoc pri ngjake
cinnosti

hmotna opora

podpurna atmosféra

hodnotici opora

informacni opora — zprostredkovani informaci
nebo rad
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