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Vymezeni pojmu

* Nauka o tom jak si chranit ¢i znovu ziskat
dusevni zdravi.

* Poskytuje navody jak cilevedome

upravovat zivotni styl a zivotni podminky,

aby nepriznive vlivy byly eliminovany a

uplatnily se pozitivni vlivy posilujici
dusevni rovnovahu a kondici.

* Souvisi s osobnosti cloveka a casto i jeho

r v 7

pracovnim vykonem/péci o blizke




Dusevni zdravi

,Dusevné zdravy clovék je schopen tvorit
(bracovat), milovat a z obojiho mit radost.” S.
Freud

» Predstavuje schopnosti prizpusobovat se
situacim a reagovat na ne tak, abychom se
citili dobre.



Stres

e Silna frustrace
* VycCerpava zasoby adaptacni energie
e Stres je frustraci silné motivace

e Stresory:
° Fyzicke
° Socialni

> Psychicke



Skala stresoru v %

e Smrt partnera 100

e Rozvod 73

e Odneti svobody 63

e Zranéni, nemoc 53

e Svatba 50

e Tehotenstvi 40

* Narozeni ditéte 39

e Zmena pracovni doby 20

Pri Uhrnné hodnote 150 je pravdepodobnost
télesného onemocneni 37%, pri 300 jiz 80%
pravdépodobnosti



Zvladnuti stresoru - coping

e Instrumentalne orientovane zvladnuti

> zmena Ci odstraneni vnejsich podminek
vyvolavajicich stres

e Emocionalne orientovane zvladnuti
o zamereni na vnitrni zmenu
e Zamereni zvladnuti na precenéni

° zmeéna vyznamu pro jedince, prehodnoceni



Osobnost cloveka a stres

e Osobnost A — koronarni
> Potreba vyhrat, uznani
> Chronicky nedostatek casu
> Netrpélivost, neklid, uzkost
> Prehnané kriticka k okoli
° Ve vztazich udrzuje odstup

e Osobnost B

° Prime drzeni téla

(0]

Pevny ocni kontakt

(0]

Zdvorilost, uvolnénost, relaxovanost

(0]

Travi cas v roding, pomaha s domacnosti

(0]

Nevzdava se dovolené a prazdnin



Frustrace

e Frustraci muze byt:

o\ 7/

> Vnejsi situace, kdy dochazi k blokade
uspokojeni

° Vnitrni psychicky stav, ktery blokada vyvolala

* Frustrujici situace € —>problémové
situace

 Frustracni tolerance — zpuUsobilost odolavat
frustrujici situaci



Frustrace

A\ A4

e Priciny frustrujicich situaci
> Vnejsi prekazka— fyzicka nebo psychicka
° Vnitrni prekazka — moralni zabrana
e Druhy frustraci
> Kazdodenni drobné
> Vyznamné zivotni
o Existencialni
° Socialni
> Konfliktove



Reakce na frustraci

 V podstate totozne s obrannymi
mechanismy
> Rozbiti prekazky
> Kompenzace
> Bagatelizace
> Regrese
> Racionalizace
> Agrese

o Sebeklam



Relaxace

» Zpusoby relaxace (zkuste jmenovat)




Emoce a vykonnost

o Uzce propojeny

* Emocne vyrovnany clovek je fyzicky i
psychicky vykonny

* Emoce mohou vykon tlumit i podporovat
> Stenicke emoce — podporuiji

o Astenicke emoce - tlumi



Vyvojoveé faze psychohygieny

e Odpocinek
° pasivni
o aktivni

e System hodnot

* Sebevychova

e Komunikace
e Bilancovani



Myty a shrnuti

> Psychohygiena se meé netyka

> Nemusim se starat, staci, ze premyslim
> Vse pujde samo

o Dulezité jsou pocity, logika netreba....

e Dusevni hygiena zkouma interakci osobnosti
a prostredi a vliv tohoto vztahu na dusevni
zdravi cloveka. Dusevni hygiena ma zasadni
vyznam pro zdravy a plnohodnotny zivot
cloveka.
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