Psychohygiena

Dle Svétové zdravotnické organizace WHO je zdravi stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze
nepfitomnost nemoci. Dusevni zdravi je tak dalezitou soucésti naSeho celkového zdravi, kdy si uvédomujeme své
vlastni schopnosti, zvladdme kazdodenni naroky, rozvijime vztahy s ostatnimi lidmi, jsme produktivni a se svym
zivotem spokojeni.

pandemie covid-19 nachdzime v krizové situaci, kdy prozivame zvySenou miru stresu. Béhem krize se ¢im dal vice
lidi dostava dusevni nepohody. DuSevni potize pocit'uji nejen zdravotnici, 1idé ve stfednim véku, z nizkoptijmovych
skupin, ale také déti a dospivajici. Na mnohé z nich doléha stres, nejistota, strach o zdravi svych blizkych, frustrace
z nedostatku podnéti a socidlnich kontaktidi, rodinné konflikty a na nékteré také distancni forma vyuka. Pii
podezieni na potize se spankem, izkosti, deprese a jiné rizikové projevy je vhodné obratit se na odbornou pomoc
(pediatr, psycholog, psychiatr).

Seznam kontaktl pro déti i dospélé, v¢. krizovych linek najdete zde: https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/

Rozlozeni dufevuniho

DuSevni problémy nejsou mnohdy na prvni pohled
patrné, ale neznamena to, ze neexistuji. Dle Narodniho
ustavu duSevniho zdravi NUDZ v souvislosti s
podzimni vlnou epidemie a restrikci, zaziva dusevni
potize kazdy treti dospély Clovek.

Dle Ministerstva zdravotnictvi MZCR stoupl b&hem
epidemie vyskyt souc¢asnych duSevnich onemocnéni z
cca 20% na 30%, riziko sebevrazd se zvysilo 3x,
deprese 3x, Uzkostné poruchy 2x a zvysila se také
frekvence narazového piti alkoholu.

zravi v populact v

krizt

Obrazek zde: https://mentalnitrenink.cz/blog-cs/na-zamysleni/dusevni-zdravi/

Sedm z3sad zdravé
psychohygieny

Abychom [épe zvladali mimotadné psychické naroky,

které ndm nynéjsi doba pfinasi, postupné se seznamime Ujisti se, Ze mas dostatek
se sérii tip v péci o duSevni zdravi - psychohygien¢. spanku, ¢erstvého vzduchu a vyvazené stravy.
PsyChOhygle,n%. b SOElbO’r i meEOd : k udrz?nl, Najdi si néjakou fyzickou aktivitu,
prohloubeni ¢i znovuziskani duSevniho zdravi a ktera té bavi a po které je ti dobre.
duSevni pohody.
Mezi témata duSevni hygien naptiklad patii kvalitni e il Rasdy Ses

, , S , v na néjakou dobu vypni pocitac, telefon a televizi.
spanek, zdrava strava, nacvik dechovych, relaxacnich a
meditacnich technik, pfiméteny, pravidelny pohyb a Vénuj Eas lidem, se kterymi
aktivni zivotni styl, pozitivni mysleni, techniky zvladani je ti dobfe.
emoci a stresu, kvalitni socidlni vztahy, komunikacni
schopnosti, asertivita a feSeni konfliktd, sprévpé Viichni mame nékdy Spatnou naladu, kdy
hospodateni s ¢asem, sebepoznani, osobnostni rozvoj a nezviddame byt pozitivni. Pokud mas ale Spatnou
stanoveni si realistickych a dosazitelnych cild, pracovni nsiacu VKol tydnty kise, vyiiede] Ramec,
spokojenost, vdécnost, humor, volnocasové aktivity a 2Zvol si clle, které
mnohé dalsi. té& motivuji, ale nepohlcuji.

Pokud jsi v té&Zké situaci,
dychej zhluboka a zkus k sobé& mluvit tak,
jak bys miluvil k dobrému pfiteli.

Webové stranky, vénované tématice dusevniho zdravi a krize: * Nevypust dusi
https://www.opatruj.se/ www.nevypustdusi.cz
http://www.nevypustdusi.cz/
https://psychologove.army.cz/ Obrézek zde: https:/nevypustdusi.cz/infografika/? gallery=gg-1-192

https://www.zmuzesvic.cz/#o-iniciative
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7q4z0ZRpalLDHzq2j2sSncxC4hhRJ5rqp
https://www.youtube.com/watch?v=w6112A25uXY &list=PLfyvhRW-nhdYUOnQeoCESK0MkogbADNG6&index=5


https://www.opatruj.se/
http://www.nevypustdusi.cz/
https://psychologove.army.cz/
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7q4z0ZRpaLDHzq2j2sSncxC4hhRJ5rqp
https://www.youtube.com/watch?v=w6ll2A25uXY&list=PLfyvhRW-nhdYU0nQeoCESK0MkogbADNG6&index=5

2. Relaxace

Relaxace ma prokdzany pozitivni vliv na psychické zdravi. Mazeme ji vnimat joko

.
Psychohygiena
jakoukoliv &innost, béhem které se uvolnime a relaxujeme (zdliby, konicky). Nebo jako

-Co se Vdm vybavi, kdyz se fekne psychohygiena? Fizenou techniku, kterd nds skrze prdci s dechem a mysli vede k uvolnéni a vnimani nasich
myslenek a emoci. V druhém pripadé doporuéuj si dohledat videa p
dechové cviceni, relaxaéni cvi¢eni (napf. Jacobsonova progresivni svalova relaxace),

Stardte se o néj pravidelné/preventivné? principy lizace a mindful (viimavosti).

Kdy a jak pozndte, Ze o své psychické zdravi musite pecovat?

A jak vlastné pecujete o své dusevni zdravi?

Psychohygiena se zabyva podp: dugevniho zdravi a dusevni rovnovdhy. Diky jejim 3. Pﬁl‘(ﬂﬂ

zasaddém si upravujeme Zivotni styl a Zivotni podminky tak, abychom se stali vyrovnanéjsi

a odolnéji vici nepiiznivym vnéjsim vlivim (stres, spéch a problémy). Piroda prokazatelné snizuje stres, pocity tizkosti a deprese. Dokdze navodit prozitky
radosti klidu a spokojenosti. Podle toho, kolik mame éasu a chuti vsimat si prirody okolo
nds, mizeme chodit na prochdzky do lesa, v poledni pauze se pomalu prochdzet parkem
nebo si ugit prodlouzeny vikend tirami na hordch. .Pozvat” si Zivou piirodu mizeme i
domu v podobé Zivych rostlin, kvétin, malych stromki. Néktefi se citime lip i pfi pouhém
ledovani prirody v dok h, na plakdtech nebo osobnich fotkdch z mist, ktera jsme
navstivili

4. Mezilidské vztahy

Socidlni vztahy jsou pro psychické zdravi zcela zdsadni a také éasto zanedbdvanou

oblasti. Byt schopen navazovat a udriovat kvalitni a pevné vztahy (partnerské, prdtelské,
Jok tedy peovat o psychické zdravi? Konkrétné se jednd o sedm praktickych zdsad rodicovské, pracovni,.) snizuje pocity tizkosti, podporuje pocity smyslu Zivota a napliuje
psychohygiery: potiebu nékam patiit. Zde plati, e mit jednoho kamardda je vic nei sto zncmych.
Pamatujme, ze jde hlavné o kvalitu (ne kvantitu) a schopnost a ochotu budovat vztah
(ktery se neprohlubuje sam od sebe).

1. Spdnek
Tato zdsada je zdakladni. Idedini je mit moznost spat tolik hodin, kolik nage télo potiebuije, 5. Pohyb
aby se vzbudilo své#i a odpoéinuté (pro nékoho osm hodin, pro jiného pét). Méli bychom
chodit uléhat do postele v pravidelnou dobu. Neméli bychom pred spanim koukat do

bilnich telefonti, notebooki ani na televizi. Méli bychom respektovat a vnimat své télo
a (pokud to jde) jit spat, kdyz se citime unaveni. Obecné se vypldici dodrzovat spdnkovou
hygienu (vyvétrand mistnost, tma, ticho,-).

Priznivy efekt pravidelného pohybu se neprojevuje jen na fyzickém zdravi. Psychika se jim
posiluje rovnéz, predeviim diky snizeni napéti a stresu a zvy3eni sebedivéry a kognitivnich
funkci (pamét, pozornost). Smysl sportovani je predeviim v jeho pravidelnosti, v fom, Ze si
vytvorim sviij vlastni osobni zvyk, kdy a jak mé bavi se hybat. A pokud méame zvyk u silné
ukotveny, tak pozitivni uginky na psychik itime i v okamzicich, kdy jsme se do pohybu
museli trochu premlouvat.

Obrazky zde: http://psychologove.army.cz/aktuality/psychohygiena
6. Organizace casu

Plén pFinddi do Zivota poradek a zabrafuje pocitim chaosu, pilisnému premysleni nad
nadchdzejicimi ukony, prokrastinaci a nudé. Organizace Easu pFinese vice klidu a usetii
nasemu mozku spoustu energie pro slofitéjsi ukony. To-do list by mél mit povzbuzuijici
efekt, kdy si odskrtavame splnéné tkoly. Vhodné je planovat si aktivity na zhruba dvé
tretiny celkového asu, protofe Zasto nestihneme vie, a to pro nds miize byt naopak
demotivuijici. dedlni je nepldnovat si pouze povinnosti, ale i aktivity na velny ¢as a pééi
o sebe.

7. Sebepoznadni

Tento bod patfi mezi nejpodstatnéjEi zasady psychohygieny. Znat sam sebe, védét kdo
jsem, kam pat¥im, joké jsou moje hodnoty a priority vede k respektu k sobé i druhym a k
prozitkiim spokejeného Fivota. Moznosti sebepozndani mdame rizné - Eas jen sam pro sebe
(pozorovat se bez hodnoceni), pravidelné psani deniku, uéeni se a zkouseni novyich véci i
pokladdni si kligowych fivotnich otdzek. Také prijimdni a zamyzleni se nad komplimenty a
kritikou od ostatnich, vnimani svych aktudlnich emoci a myslenek (mindfulness) a vecerni
zhodnoceni dne (napf. t#i véci, které se mi povedly, pét véci, které se mi libily). Je zajimavé
také s nadhledem vnimat sebe a sviij vyvoj v Zivoté. A kdyZ uz vime, kdo jsme (aspori pro
tuhle chvili), tak se nebojme byt opravdu sami seboul

Svétovy den duSevniho zdravi

Na zdvér tématu o psychohygiené zminime i vnimdni svého fivota v celém jeho kontextu.
Bronnie Wareova v knize .Ceho pred smrti nejvice litujeme?” shrnula pét oblasti, které jeji
pacienti v ofetfovatelské pééi pred smrti vyhodnotili joko dilefité. Mizeme se jimi nechat
inspirovat i pro nds sou¢asny Zivotl

Zdroje a dalsi tipy k tematu:

https.//'www.opatruj.se/

https://www.nudz.cz/
https.//covid.gov.cz/situace/psychologicka-pomoc/dusevni-hygiena
https://www.terapie.cz/nejcasteji-resite
http://www.fokusvysocina.cz/rady-pro-dusevni-zdravi
https://programhplus.cz/hygiena-pro-detskou-dusi
https.//'www.zpmvcr.cz/o-nas/aktuality/pandemie-ohrozuje-dusevni-stav-deti
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7q4z0ZRpalLDHzq2j2sSncxC4hhRJ5rqp
https.//'www.ceskenoviny.cz/zpravy/zive-vliv-pandemie-covidu-19-na-dusevni-zdravi/20064 14
https.://'www.mzcr.cz/wp-content/uploads/2020/01/Dopady-krize-zp%C5%AFsoben%C3 %A9-koronavirem-SARS-Co V-2-a-
du%C5%A1evn%C3%ADho-zdrav%C3%AD-populace-%C4%8CR.pdf

https://www.upol.cz/covid-19/telo-mysl/? fbclid=IwAR235 7f0PXZHKfwWFJWZqbn4IrOjSKOvyogWZZ5PVjqt_dV5QUoyiXIBJTgo
https.//psychologove.army.cz/sites/psychologove.army.cz/files/dokumenty/aktualita/dusevni_hygiena v2.pdf

Vymetal Jan: DuSevni krize a psychoterapie. Konfrontace 1995.

Zdroj: Ware, Bronnie “Ceho pred smrii nejvice litujeme?” Praha, Portal 2012

Mgr. Petra Biimkova
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