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Psychohygiena — pec¢ujme o svou dusi
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stav. Velkou meérou se na zdravi cloveka podili také jeho psychika. Tyto dveé casti jsou velmi
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Soucasti zdravého jedince neni pouze jeho dobry fyzicky

uzce propojeny a neustale se ovliviiuji. Pro¢ se i presto zabyvdame predevsim télesnymi
problémy a nehledime na psychickou stranku? Proc se o sebe lépe nestarame a nesnazZime se

predchazet moznym problémiim? Co mizeme udélat pro své dusevni zdravi?

Physical condition is a part of a healthy human, but mental health is also an important part of
health. Both parts are connected and always in interaction. Why do we still mostly pay
attention to physical problems only and disregard our mental health?

Why aren’t we more careful and why aren’t we trying to prevent possible problems? What

can we do for our mental health?

Klicova slova: psychohygiena, dusevni zdravi, psychické zdravi, zdravi, odolnost, adaptace,

psychika, stres, deprese, prevence
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Co je psychohygiena

V posledni dobé se o lidské psychice a jejich obtizich mluvi pomérné hodné, coz je
bezesporu dobie. Velmi Casto ale chybi v povédomi lidi zasadni véc, a tou je praveé prevence
duSevnich problémt. Jak lze tedy ptedchéazet stresu, Uzkostem, depresi a jinym duSevnim
obtizim?

Pojem psychohygiena shrnuje rizné formy péce o nase duSevni zdravi, napomaha jeho

zesileni nebo navraceni. Uzce souvisi také s prevenci, tedy pfedchazeni patologickym jeviim,
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at jde o syndrom vyhoteni, stres nebo rtzna psychickd onemocnéni (Micek, 1984).
Psychohygiena ale napomaha ptedevsim tzv. adaptaci, tedy schopnosti organismu piizptsobit
se vnéj$im podminkdm. Kazdy clovek se ve svém zivoté musi vyrovnavat s riizné zavaznymi
a zatézujicimi situacemi, naSe psychika tedy musi byt schopna ustat mnohé. Od méné
zéavaznych situaci, az po tragické zivotni rany (Paulik, 2010).

Problematické v této oblasti je to, Ze kazdy cloveék ma jinou miru adaptability. Kazdy
Cloveék vnima obtizné piekazky a zatéz jinak, a predevsim kazdého ¢lovéka v zivoté potka
néco jiné¢ho. Nelze tedy podat jednoduchy obecny recept pro vSechny, jak se starat o své

duSevni zdravi a jak zvySovat svou schopnost adaptace na zatéz a prekazky (Paulik, 2010).

Pro¢ se starat o své duSevni zdravi

V ceské populaci neustdle roste pocet lidi oSetfenych na oddélenich a pracovistich
psychiatrie. Nejcastéji se jedna o neurotické poruchy (40%), afektivni poruchy (18%) a
organické duSevni poruchy (12%). Toto procentudlni rozliSeni se pfili$ nelisi od piedeslych
let, roste vSak celkovy pocet nemocnych. V ptipad¢ hospitalizace lidé ve vétSin€ pripadi musi
ambulantn¢ zstat nadale pod dohledem odbornikii (Nechanska et al., 2017).

Nase zdravi se sklada z fyzické, ale také z psychické slozky. Tyto slozky se propojuji a
Vv piipadé poskozeni jedné, mize druha velmi dobfe pomoci k uzdraveni. Mizeme tedy fici,
7ze psychohygiena napomahéd také prevenci somatickych onemocnéni nebo pfispiva
k rychlej$imu uzdraveni (Micek, 1984).

Na vzniku duSevnich nemoci se podili z velké ¢asti genetika, prodéland onemocnéni,
ale také psychosocialni faktory. Mezi né fadime rodinu a vztahy, vychovu, socialni konflikty
nebo také stresové a zat€zové situace. Vyznamny vliv maji ale také osobnostni rysy nebo
pfitomnost faktorli jako je odolnost vici stresu, adaptabilita nebo vrozené dispozice pro
zvladani problémi. Na rozvijeni téchto schopnosti miizeme pracovat, a tim zvySovat nasi

celkovou odolnost vii¢i nemocem a psychickym problémiim (Orel, 2016).

Jak se starat o dusi — praktické rady

Co tedy délat pro to, abychom co nejlépe predesli tinave, stresu, nebo snizili riziko
jinych psychickych obtizi? Dulezité je myslet na to, Ze ne vSechny tipy, které¢ zde najdete,
musite nutné dodrZzovat. Nezapominejte na to, Ze si kazdy musi najit zplsob, ktery mu
vyhovuje a bavi ho. VSe, co €lovék bere jako povinnost, nudi ho a nenapliiuje, ma opacny
ucinek.
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Zivotosprava

Zdravy zivotni styl je sice tou nejobecn€jsi radou, ovSem také jednou z téch
Kvalita a pravidelnost spanku zajiStuje obnovu energie pro organismus, ktery je pies den
vystaven vysoké zatézi. Bohuzel je spanek v souCasné dobé velmi podceniovan a opomijen
(Bartko, 1990). Pro spanek je vhodna chladnéj$i mistnost s pfisunem cerstvého vzduchu. Pro
snaz$i usnuti se doporucuje urcit pravidelnou hodinu usinani, dvé az tii hodiny pfed spanim
nejist a nepit alkohol ani kavu. Zhruba hodinu pfed spanim d¢lat néjakou uklidnujici ¢innost a
vyhybat se jasnym obrazovkam mobild a notebookii. V ptipad¢é Spatného usindni je vhodny
poslech relaxaéni hudby nebo samotna relaxace. Tento harmonogram je doporuceno
dodrzovat i o vikendech, a to plati i pro pfiméfenou dobu vstavani. Pfemira spanku také Skodi
a narusuje rytmus spanku béhem tydne (Nespor, 2015).

Nesmime zapomenout zminit i pestrou vyvazenou stravu a fyzicky pohyb. Ten
zmirfiuje tzkost a depresi, uvoliiuje télo od stresu, posiluje imunitu a fyzickou zdatnost. Navic
uvoliiuje té€lo od jednostranného pohybu, ktery casto vykondvdme v praci. Opomenout

nesmime ani §kodlivost uzivani navykovych latek, alkoholu a koufeni. (Bartko, 1990).

Odpocinek a relaxa¢ni metody

Pro obnoveni energie je zasadni odpocinek, ktery se ale netyk4 pouze kvalitniho
spanku. Jde o to, aby si ¢lovék umél vymezit Cas sam pro sebe a pro ¢innost, kterd ho bavi,
napiiklad néjaky konicek, a u které nemusi moc pfemyslet. Nékdo odpociva pii sportu, nékdo
pti jednoduché manualni ¢innosti (rizné vyrabéni, navlékani koralku, pleteni apod.), jiny zase
Vv ptirod¢ nebo pii Cetbé knih. Velmi dualezity je na tom odpocinek, ale také Cas straveny
pouze sam se sebou, kterého se mnohdy nedostava. Vhodné jsou i rizné relaxacni metody,

jako je naptiklad autogenni trénink nebo progresivni relaxace.

Schultziiv autogenni trénink je jednou z nejpouzivanéjsich relaxac¢nich metod.
Vyuziva se pro ziskani energie a odstranéni napéti. Zakladem je koncentrace na vlastni télo a
navozovani pocitu tihy a tepla v jednotlivych ¢astech téla a vnimani pravideln¢ho dechu a
srdeCniho tepu (Dusek & Vecerova-Prochazkova, 2015). Autogenni trénink vyzaduje
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koncentraci a miize se stat, ze vam myslenky budou odbihat a nedokézete se soustiedit na
jednotlivé faze. Zalezi ale na tréninku jednotlivych fazi a vytrvalosti ve cviCeni. Autogenni
trénink se tedy nehodi v pfipad¢, ze potfebujete nabrat energii ihned. Tréninkem se ale
schopnost koncentrace na vlastni t¢lo zvySuje. Podrobnéjsi popis metody naleznete v jednom

vvvvvv

YouTube), staci si pouze vybrat tempo a hlas, ktery vam bude vyhovovat.

Dalsi velmi vyuzivanou relaxa¢ni technikou je Jacobsonova progresivni relaxace.
Jedna se o zdmérné napéti jednotlivych svalll a jejich nésledné uvolnéni. Prakticky postup

cviteni naleznete zde?.

Koncentrace a metoda Mindfulness

Dalsi moznosti, kterou miizeme vyuzit k upevnéni dusevniho zdravi je koncentrace.
Rozvijeni nasi schopnosti soustiedit se ndm samoziejmé nejvice pomuze v pracovni oblasti a
pfi plnéni naSich povinnosti. ZlepSuje pracovni vykon, protoze nds od prace nedokaze nic
rozptylit, plné¢ se soustfedime a tim mame pracovni ukoly rychleji hotové. Schopnost
koncentrace také sniZuje tnavu nebo napomahd piinervozité, a to tim zpiisobem, kdy se
Vv situaci kterd vyvolava nervozitu, dokdzeme soustiedit na néco, co nas uklidiuje. Udrzeni
koncentrace je ze zaCatku v tomto piipadé docela obtizné, ale cvikem se velmi dobte rozviji

(Micek, 1976).

Z principu koncentrace vychazi také technika Mindfulness (do cestiny se pieklada
jako vSimavost), kterd velice dobfe reaguje na problematiku dne$ni doby, kterou je
uspéchanost a to, Ze stidle premyslime dopiedu, abychom stihli vSechny naSe povinnosti.
V praci premyslime, co budeme vecer vafit, kdyz vecer vafime, piemyslime o zitiej$i praci a
podobné. Mindfulness se snazi o to, abychom si v§imali véci tady a ted’, tedy abychom se
soustiedili na situaci, ktera se praveé ted’ déje, a to vSemi nasimi smysly. Mzeme to aplikovat
kdykoli u jakékoli ¢innosti — cesta tramvaji, piti kavy nebo pleti zahradky. Jde pfedevsim o to,
abychom konkrétni situaci detailn€ prozili a uzili si ji vSemi smysly (Sinclair & Seydel, 2015)

Vyzkouset si to miizete napiiklad i u vafeni®. Rizné mindfulness tipy najdete i zde®.

1 http://psychologon.cz/component/content/article/14-psycholog-online/14-autogenni-trenink-stale-aktualnejsi-
tradice-pri-zvladani-stresu

2 http://www.pvsps.cz/data/2017/05/30/12/spmgr-materialy-vybraneptmetody-progresivnirelaxace.pdf?id=131
3 https://mindfulwork.cz/meditace-v-kuchyni-jak-si-uzit-jidlo-i-vareni-na-maximum/
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Sebevychova a sebepoznani

Znat sebe sama je nesmirn¢ dilezité v mnoha oblastech. At uz se jednd o napli naseho
zivota nebo o to zjistit, co k naSemu zivotu potiebujeme, abychom byli spokojeni. V nasem
piipadé se také velmi dobte hodi naptiklad pro zlepSeni vztahti s okolim.

Zakladem sebepoznani je registrace vlastniho chovani a nasledné vyhodnoceni nami
samotnymi. Muze to byt formou deniku, kdy si nejlépe vecer zapiSeme pribéh naseho dne,
jak jsme se u jednotlivych situaci citili a jak jsme se zachovali. Rozborem téchto zapisu poté
muzeme zjistit naptiklad naSe typické chovani v urcitych situacich, jestli je viibec vhodné, a
co na ném pripadné zlepsit. Diky tomu také 1épe pochopime jednéani ostatnich, ¢imz mizeme
napomoci zlepsit vztahy s okolim. Mizeme se poucit z vlastnich chyb nebo si 1épe rozvrhovat
Cas a efektivitu prace. V piipad¢ néjakych nesnazi mize nékomu pomoci pouhé ,,vypsani se*
z problému. Zaroven tak ale mize najit i jeho feSeni, mize se dopatrat pfi¢iny a tim padem i

tieba predejit podobné situaci v budoucnu (Micek, 1976).

Usporadani ¢asu

Schopnost rozvrzeni si svého Casu je zdkladem pro to, abychom vSe splnili v€as a
predesli tak vypjatym situacim kdyZ nestithame. Tzv. time management je dobry pomocnik
pro piedchazeni stresu z mnoha povinnosti a mala ¢asu. Dilezité je si uvédomit, kolik mame
Casu, jaké ukoly musime zvladnout a jak dlouho zhruba budou trvat. Zamyslet se také, jak
zefektivnit svou praci, co délat 1épe a vSechny povinnosti si zapisovat, abychom udrzeli

potadek a na nic nezapomnéli (Paulik, 2010).

Mysleme na sebe

Nezapominejme na to, Ze soucasti zdravi je i naSe dusSevni stranka. Tak jako bychom si
meli vazit fyzického zdravi, méli bychom si vazit i zdravi psychického a nalezité o ng&j
pecovat. Dost dobie se totiz tak da predchazet mnoha problémum. Staranim se o nasi duSevni
stranku mtizeme zkvalitnit nd$ Zivot, dosdhnout vétsiho tspéchu v praci a vylepsit mezilidské

vztahy. Nezapominejme tedy na své konicky a Cinnosti, které nam délaji radost.

4 http://www.mindfulness-institut.cz/tipy-na-kazdy-den/
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Kde hledat pomoc

Doporuceni, kterd jste zde nalezli, slouzi jako preventivni opatfeni nebo jako
doporuceni pro rozvoj sebe sama a upevnéni svého dusevniho zdravi. V ptipadé, ze se uz delsi
dobu necitite v pofadku, netési vas Cinnosti, které vam diive délaly radost a nejste schopni
dostatecn¢ vykonavat své povinnosti, je na misté zvazit, zda se neporadit s odbornikem.
Nevahejte se obratit na pomoc, protoze pravé proto zde tito odbornici jsou.

Pomoci vam muze napiiklad psycholog, psychiatr nebo psychoterapeut. V soucéasnosti
neexistuje souhrnny seznam vsSech psychologti, kontakty na odborniky tedy naleznete na

internetu podle mista vaSeho bydlisté.

Adresat psychoterapeutti, ktefi jsou ¢leny Ceské psychoterapeutické spoleénosti, naleznete

zde®.
Seznam linek dvéry, kam mizete v tizivé situaci zatelefonovat, je zde®.

Adresat krizovych psychosociédlnich sluzeb, kde najdete krizova centra, linky divéry, krizové

linky, poradny, nebo azylové domy, je zde’.

5 http://www.psychoterapeuti.cz/adresar-psychoterapeutu
5 http://www.krizova-pomoc.cz/kontakty/seznam-linek-duvery-pro-celou-populaci/
7 http://www.remedium.cz/vzdelavaci-programy/adresar-krizovych-sluzeb/zobrazit_krizova_centra.php
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