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Psychohygiena — dusevni hygiena

* Psychohygiena je interdisciplinarnim oborem,
v jehoz ramci jsou v soucasné dobé rozvijeny
poznatky souvisejici se zdravym zivotnim
stylem clovéka. (Bedrnova, 1996)

* V popredi pozornosti je:

— Prevence

— Cilevedoma koncepce zivota a nalezeni
zdravého a efektivniho zivotniho stylu



Propojeni psychiky a téla

 Medicina zna nejméne 50 konkrétnich
onemocheéni, u jejichz zrodu stoji spise moderni
zivotni “neklid” a celkové zvySena zatéz pusobici
na psychiku cloveéka, nez bezprostredni vlivy
somatickeé. Tyto, svymi projev fyzické, avsak svou
etiologii spise psychicky podminené choroby
byvaji oznacovany jako psychosomaticke, nebo
civilizaCni. Své misto zde maji riznoroda
onemocnéni od prujmu, zacpy, poruch potence,
menstruacniho cyklu az po nadorova
onemocneni.



Prevence

* Prevence zahrnuje predevsim oblast zivotospravy
a vhodného rezimu primérene zastoupenych
pracovnich a odpocinkovych aktivit, stejnée jako
respektovani zakladnich principt hospodareni s
casem (time management).



Hledani efektivni zivotni cesty

* Cilevedomé zameéreni na vztah Cloveka ke vsem
formam Cinnosti a socidlnich vztahd. Hledani
takového zivotniho programu, jenz by cloveku
umoznil co nejlépe rozvinout svuj fyzicky a
psychicky potencial. V této souvislosti jde nejen
o otazky stylu, ale | smyslu zivota.



Zakladni principy zdravé
Zivotospravy

e Zivotosprava byva znaéné individudlni a je zavisla
na zpusobu Zivota v primarni rodiné. Mnohé
navyky se u lidi upevnuji na cely zivot. Mohou
jejich zivot omezovat Ci ohrozovat.

* Veskeré psychologické a fyziologické procesy

probihaji v rytmech, cyklech. Je moudré je znat a
respektovat.

— Rytmus spanku a bdéni
— Rytmus ve kterém pracuje metabolismus
— Rytmus prace a odpocinku



Naruseni rytmu

Neschopnost organizovat si zivot a dodrzovat
Zivotospravu, nezvladani pozadavku

— Workholismus

— Syndrom vyhoreni

Doporuceni

— Konkrétni program Cinnosti

— Délat Cinnosti s plnym nasazenim

— Praci kompenzovat vhodnym odpocinkem
— Dostatecny spanek



Doporuceni

Pobyt v prirodée

Pohybové a zajmove aktivity

Cas na svQj rodinny Zivot, péée o domov
Cas na pratele

Cas pro sebe, sberozvoj, pozitivni postoje,
proaktivni pristup, charakteroveé ctnosti



Koncepce efektivni cesty zivotem

e Davat zivotu takovou podobu, ktera umozni
zvladat co nas potka

e Od ucitell se ceka ze povedou zaky k porozumeéni
sovislosti zdravého zivota. Sami by méli mit
ucelenou koncepci zivota. Stephen Covey
fromuloval 7 pozitivnich navyku osobnosti, které
se kazdy muze naucit a rozvijet je. Navyky
povazuje za faktor propojujici znalostj,
dovednosti a prani jedince. Jsou nositelem
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7 navyku vudcich osobnosti

 Mnoho lidi zije ze dne na den. Jejich aktivity jsou
nahodné. U jinych lidi dochazi k tomu, ze natolik
soustredi své snazeni na zajisténi materialnich
potreb anebo profese, ze jim zivot doslova
protece pod rukama. V dobé, kdyby mohli svuj
Zivot primerene prozit, protoze jiz jsou zajisteni,
uz toho nebvyvaji schopni.



7 navyku

Proaktivni jednani
Zacinat s myslenkou na konec
Davat prednost dulezitym vécem

Dosazeni nezavislosti

Dosazeni vzajemnosti (jednani vyhra — vyhra)
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