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PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

»Najvdésim umenim je v stasti nestratit rozvahu
a v nestasti pokoj.”

Victor Hugo
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Zbierka uloh pre ucastnikov programu

MODUL IV. PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

Dusevné zdravie je pre kazdého dblezitd sucast Zivota. Ked sa vytrati, nas
Zivot prestane mat tu spravnu ,,Stavu”.

Starostlivostou o svoje dusevné zdravie moéZieme Ucinne predchadzat
telesnym a psychickym ochoreniam. Pomocou pravidelnej psychohygieny
mozZeme pozitivhe ovplyvnit kvalitu nasho Zivota a vztahov s nasim okolim.
Pravidelnd psychohygiena je ndpomocna aj pri zvySovani nasho pracovného
vykonu a pri prezivani subjektivnej spokojnosti, alebo inak povedané
psychickej pohody.

Nie kazdy vSak vie, ako na to. V nasledujucich ulohach sa zamyslime nad
viacerymi oblastami nasho dusevného Zivota a spolo¢ne budeme podporovat
budovanie a upevriovanie nasho dusevného zdravia.
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PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

ULOHA IV.1: Som OK?

2> Zhodnot vlastné dusevné zdravie podla kritérii WHO.
3 Zamysli sa nad tym, ako tieto kritéria duevného zdravia citi$

; vo svojom vnutri a odpovedz si na otazky:

1. Mam k sebe dobry postoj?
Nechdm sa premOct emodciami smutku, zlosti, vlastnej bezvyznamnosti
a pod.? Podceniujem svoje schopnosti? Precenujem svoje schopnosti?

Akceptujem sa taky/a, aky/a som?

2. Som schopny/a zvladat poziadavky Zivota?
Zvlddam problémy? Utekdm pred nimi? Planujem dopredu? Obavam sa
buddcnosti? Vyuzivam prileZitosti, ktoré sa mi ponukaju?
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Zbierka uloh pre ucastnikov programu

3. Citim sa dobre medzi inymi ludmi?

Sebareflexia: Aké je moje dusevné zdravie? Zvladam svoj Zivot, alebo
potrebujem vyhladat pomoc odbornika?
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PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

2 ULOHA IV.2: Odkazy od zrkadla

2as%y_ Mnohi z nas sa takmer denne pozeraju do zrkadla. Niekedy sme

3 spokojni s tym, &o vidime, inokedy nie. Zober si teraz zrkadlo,

g} zahlad’ sa na seba a spi$ vSetko, Co ti pri pohlade do zrkadla
napadne.

Ja v zrkadle:

Teraz rozdel svoje vyjadrenia na pozitivne a negativne.
Ktoré prevazuju, pozitivne alebo negativiia?
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Zbierka uloh pre ucastnikov programu

Odkaz od zrkadla
Napis, ¢o dobré a povzbudivé by ti zrkadlo mohlo povedat. Naformuluj
povzbudivy ,odkaz od zrkadla” do tazkych chvil, ktory si mdze$ nasledne

prilepit doma na svoje zrkadlo. Vzdy, ked sa do zrkadla pozries, precitaj si aj
tento povzbudivy odkaz.
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PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

Z ULOHA IV.3: Mapa mojich délezitych vztahov

S, Blizke vztahy hraju ¢asto v nasom Zivote protichodné ulohy.
3 Na jednej strane su jednym z najbeinejsich zdrojov stresu
} a na strane druhej predstavuju oporu a zdroj sily pri zvladani

beznych i mimoriadne naroc¢nych Zivotnych situacii.

Urob si prehlad svojich blizkych vztahov a ludi, ktori st pre teba oporou.

1. Do kruZnice napis svoje meno.

2. Od kruzZnice so svojim menom nakresli luce s kruhmi na konci, do ktorych
napis mena osdb, s ktorymi si vo vztahu a tento vztah je pre teba dolezity.
Di%ka Iu¢a by mala vyjadrovat mieru blizkosti medzi tebou a danou osobou.
Ku kazdému zakreslenému vztahu pripi$, ¢o ti tento vztah déava, v ¢om ti
pomadha.
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Zbierka uloh pre ucastnikov programu

3. Do druhého obrazku zakresli idedlny stav, to znamena, Ze do obrazku
dokresli dalsie krdzky s menami nejakych dalSich oséb, pripadne mézes
krazok uréitej osoby nakreslit blizsie alebo dalej, alebo ho Uplne vyskrtndt.

4. Nakoniec dopln nasledujiuce nedokoncené vety:
Ludia, o ktorych sa méZzem opriet, su ...

Vo vztahoch som spokojny/d s ...

Vo vztahoch nie som spokojny/d s ...

.....
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PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

z ULOHA IV.4: Stresové priznaky

Sae%y_  Zamysli sa nad tym, Co ti zvy€ajne sposobuje stres a aké stresové
3 priznaky na sebe pozorujes.
Odpovedz na nasledujlce otazky:
1. Ktoré priznaky stresu na sebe pozorujes? Vypis vsetky priznaky, ktoré si
pocas stresovych situacii na sebe spozoroval.

2. Co ti v tvojom Zivote spdsobuje najviac stresu?
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Z ULOHA IV.5: Antistresova kucharka

0, Zamysli sa nad sp6sobmi, ktoré pouZiva$ priventildcii stresu

o
3~ vo svojom Zivote a tiez nad ich Uc¢innostou.
Do prvého stlpca v tabulke vpiS jednotlivé sposoby ventilacie

stresu a do druhého stipca napis, ako je kazdy z tychto postupov

ucinny (ako dobre funguje).

Ak pouziva$ viac ako 10 postupov, napis do tabulky len tych desat, ktoré
povazujes za najdoblezitejSie (najucinnejsie).

Moje sposoby ventilovania stresu

Ucinnost tychto spdsobov

Celodenny vylet do hor

Funguje to velmi uUcinne, ale da sa to
aplikovat len cez volné dni aked je
dobré pocasie

10.
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PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

Sebareflexia: Mam dostatok Ucinnych a bezpecnych spdsobov na ventilaciu
stresu? Ak nie, ¢o sa s tym urobim?

(Nas tip: Ak potrebujes rozsirit svoju antistresovu kuchdrku, zdielaj sa
so svojimi spésobmi ventildcie stresu s druhymi a inspiruj sa tym, ¢o pomdha
odburavat stres im.)
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ULOHA IV.6: Pozitivne myslenie

°>‘\ag~:’. Nase myslienky, ktoré nam bezia hlavou, mézu byt pozitivne, ale
ig_/; mézu nam aj Skodit, pokial zatnl prevladat tie negativne. Ak
v sebe nosime vela nevysporiadanych spomienok, zazitkov, krivd
alebo pocitov menejcennosti, tieto mézu zapri€init, Ze na Zivotné okolnosti
budeme nazerat z negativnej perspektivy. Dobrou spravou je, Ze negativny
tok myslienok mdzeme identifikovat a vedome nahradit za nové, pozitivne
a konstruktivne “vnutorné zaznamy*“.
Tomuto procesu hovorime preprogramovanie. Je to podobné ako ked
v pocitaci nahradime stary zdznam novym.
Teraz si vyskusaj jeden zo spdsobov, ako na to:

’

1. Pocas jedného tyzdna si zapisuj a sleduj vSetky negativne formulacie, ktoré
sa odohraju v tvojej mysli a ktoré pouzivas vo vztahu k sebe alebo druhym
[udom. Nasledne si vytvor zoznam myslienok a obmedzujiucich formulacii,
ktorych sa chces$ zbavit (napr. nedokdzem, nemozem, ja som... a pod.).
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PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

2. Ku kazdému negativhemu tvrdeniu alebo myslienke, ktord chces odstranit,
napi$ novu pozitivnu formulaciu. Vytvor si cely zoznam takychto novych
posiliujucich formulacii.

3. Tento svoj dokument ,,osobnych prehlaseni” si kazdé rano a vecler aspon
dvakrat nahlas precitaj. Idedlne je, ked svoj zoznam (alebo aspon jeho cast)
nosis stale prisebe, pokial neprebehne uplné ,preprogramovanie” starych
zadznamov.
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ZAVERECNA ULOHA MODULU IV.: Zasady psychohygieny

Jednym z Gcéinnych spOsobov, ako si svoju dusevnu rovnovdhu udrzat, je
poznanie zdsad psychohygieny a ich vytrvalé uplatfiovanie vo svojom Zivote.
Existuju urcité vSeobecne platné zasady, avsak kazdy z nas ma svoje Specifika.
Zakladom celej psychohygieny je preto poznanie seba, ¢o a ako u mna
funguje. Pokial sa pozname, je to polovica Uspechu.

Zaverecna uloha modulu o psychohygiene je zamerand na sebareflexiu, ako
psychohygienu uplatiujeS vo svojom Zivote. Pri vypracovani tejto ulohy ti
mozZu byt napomocné vseobecné zdsady psychohygieny, pomenované
v prilohe.

Na zaklade ziskanych vedomosti z tohto modulu a tieZ vlastnych skudsenosti,
zadefinuj svoje osobné zdsady psychohygieny. Nezabudni, Ze dusevnu
rovnhovdhu nadobudnes azachovas si predovSetkym ich vytrvalym
uplatfiovanim vo svojom Zivote.

MOJE ZASADY PSYCHOHYGIENY
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Zbierka uloh pre ucastnikov programu

Priloha: Zakladné zasady psychohygieny

ZAKLADNE ZASADY PSYCHOHYGIENY

Nasledujuce vSeobecné zasady psychohygieny pomenuivaju oblasti,
ktoré maju vplyv na nase dusevné zdravie. Je dobré urobit si z ¢asu na cas
»inventuru”, ako to madme vo svojom Zivote nastavené a v pripade potreby
urobit par zmien k lepSiemu.

1. ZIVOTOSPRAVA

a) adekvdtne stravovanie — dodrziavanie zdsad zdravého stravovania
(vyvaZena strava, jest v mensich mnoiZstvach a castejSie, vyhybat sa pred
spanim tazkym jedlam...).

b) dostatok pohybu — pravidelny, primerane intenzivny pohyb, ¢i fyzicka
aktivita ma okamZity pozitivny u¢inok na psychiku — odbdurava stres, vyvoldva
pocit Stastia, pohody a celkovo zlepsuje stav psychiky, ktord je tak odolnejsia
proti negativnym vplyvom.

c) dostatocny spdnok — pocas spanku prebieha v tele vela regeneracnych
procesov, ktoré zabezpeluju sprdavne fungovanie organizmu. V potrebe
spanku sa velmi liSime, jeho potreba sa meni napr. aj s vekom.
Pri problémoch so spankom je najddlezitejsie zistit, ¢o problémy spdsobuje.

d) vyhybanie sa ndavykovym Idatkam — uZivanie navykovych latok negativne
ovplyviuju chemické procesy v mozgu. Niektoré ndavykové latky aj
po jednorazovom uziti zostavaju v tele (v krvi a moci) az 4-6 tyzdnov, kym sa
s nimi telo vysporiada. Tip: Pri ndrazovom uceni je vhodné energetické ndpoje
nahradit napr. sypanym zelenym alebo Ciernym cajom, ktoré povzbudzuju
koncentrdciu pozornosti na podstatne dlhsi ¢as.
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PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

2. REZIM A SKLADBA AKTIVIT

a) denné biorytmy — Clovek je biologicky nastaveny na isty denny rytmus,
pravidelnost. Biologické hodiny kazdého jednotlivca urcuji jeho C¢ulost
i vykonnost, preto je dolezité poznat svoju vykonovu krivku.

Spravne rozloZenie ¢innosti v priebehu dna, v sulade s biologickym rytmom,
podporuje dusevné zdravie a pohodu.

b) striedanie zdtaZe (prdca, ucenie...) s éasom pre odpoéinok (Sport,
relaxdcia, zdujmovd C¢innost...) — rozmedzie, kedy sa dokdZeme Uplne
sustredit na pracu, je asi 1,5 — 2 hodiny. Po uplynuti tejto doby je vhodné
aspon na chvilu si oddychnut, pripadne zmenit ¢innost. Idedlnym spdsobom
je striedanie fyzickej a mentdlnej ¢innosti.

¢) efektivny éasovy management — pri zvladani kazdodennych Gloh méze byt
napomocnd ABCD analyza: V zozname uUloh na najblizsi pracovny den alebo
obdobie si oznac ulohy: pismenom A, ak ide o ulohy naliehavé a délezité,
pismenom B, ak ide o Ulohy déleZité ale menej naliehavé, pismenom C ak ide
o ulohy menej doblezité a naliehavé, pismenom D, ak ide o ulohy malo délezité
a malo naliehavé. Pri ich naplfiani nezabldaj na striedanie naro¢nych
a oddychovych uloh.

3. PARTNERSKE, RODINNE, PRIATELSKE VZTAHY

a) vyhradit si éas na rodinu a spoloéensky Zivot — dobré rodinné vztahy,
laska, priatelstvo, Ucta, ¢i uznanie su pre duSevné zdravie ¢loveka dolezité.

b) socidlna opora — je dobré obklopit sa fudmi, ktori dokdzu poskytnut
pomoc, vypocutie a pochopenie, ked to najviac potrebujeme, preto je
doélezité vyhradit si ¢as na budovanie vztahu s nimi.
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4. UJASNENA CELKOVA KONCEPCIA SEBA, SVETA A SVOJEJ PRACE

a) vdzit si seba samého — mat k sebe zdravy dobry vztah — prijat sa taki, aki
sme, so svojimi silnymi strankami, ale aj so svojimi nedostatkami — je pre nase
dusevné zdravie nevyhnutné.

b) proaktivnost (¢inorodost, aktivnost) verzus reaktivnost (reagovanie na to,
¢o mi ,prinesu” okolnosti) — ak chceme 7zit Zivot, po akom tuzime, musime

prebrat zodpovednost a aktivne sa podielat na vytvarani svojej buducnosti.

¢) zviddanie zdtaZovych situdcii — pri zvladani akejkolvek zataZujucej,

stresujlcej situdcie je dobré snazit sa o:

— odstranenie alebo aspon zniZenie intenzity negativnych emdcii (obav
a strachu, pocitov ohrozenia, Uzkosti) — napr. porozpravanim sa
s ¢lovekom, ktorému doverujem; pocdvanim vhodnej hudby a pod.;

— zamysliet sa nad stresovou situaciou — premysliet, ¢o sa naozaj stalo, ¢i je
to naozaj také zlé, resp. ¢o je na tom zlé a ¢o je/mohlo by byt na tom
dobré;

— vynalozit volové usilie prekondvat prekazky — prijat zmenu, ktora sa
zmenit neda; zmenit, pretvérat to, ¢o sa zmenit da — malymi krokmi, ale
vytrvalo pretvarat seba a/alebo svoje prostredie.

d) optimisticky svetondzor, zmysel pre humor — smiech je najlepsim liekom
pre mysel, telo aj dusu cloveka. Stimuluje orgdny, zlepsuje nas imunitny
systém, pomaha vyrovnat sa s bolestou a stresom, povzbudzuje v tazkych
casoch.
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POZNAMKY
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