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Jejich prace je narocna po strance odborne, fyzické a psychicke.
Musi byt plné soustredéné, neztracet hlavu, hbite reagovat a
mnohdy , kontejnovat“ emocni vypéti operateéru.

Kazdy den jsou vystaveny nadmeérnému stresu a proto je

je nutné, aby dodrzovaly zasady dusevni hygieny.

Predpokladem jejich bezpecného a kvalitni fungovani je psychicka
odolnost a dobré zdravi.



POJETI ZDRAVI

« Zdravi je Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO)
definovano jako stav pIné telesné, dusevni a socialni
pohody a nikoli jen jako nepritomnost nemoci ci vady
(WHO, 1946).

* Nejnovejsi definice zdravi zaclenuji do pojmu zdravi i
psychicke zdravi.

* Berou v ivahu také osobnost jedince a jeho duchovni
dimenazi.



PRISTUPY ZAKLADNICH PSYCHOLOGICKYCH SMERU K PSYCHICKEMU
ZDRAVI

Kognitivni smeéry
Kladou duraz na objektivni zpracovavani informaci.
Zdravi a normalita je zdrave a racionalni mysleni.
Pricina poruchy: deformované mysleni a
iracionalni soudy.

Naprava: vychazi z mysleni, pracuje s
kognitivhimi omyly

napr. vSichni mé musi mit radi.




PRISTUPY ZAKLADNICH PSYCHOLOGICKYCH SMERU K PSYCHICKEMU
ZDRAVI

Behavioralni smery
Zabyvaji se chovanim.

Zdravi a normalita jsou situacné adekvatni
odpovedi.

Pricina poruchy: neadaptivni chovani

a nezvladani stresu.
Naprava: preucovani nevhodného chovani, uceni se
coupingovym strategiim (ke zvladani stresu) a
asertivite.



PRISTUPY ZAKLADNICH PSYCHOLOGICKYCH SMERU K PSYCHICKEMU ZDRAVI
Humanistické smery

Predpokladaji u kazdéeho cloveka vnitrni silu a tendenci k osobnostnimu rustu

- aktualizac¢ni tendenci.

Zdravi a normalitu vidi jako napIlnéni aktualizacni tendence. Zdravy clovék je kongruentni
- tzn., Ze nepopira a nezkresluje své prozitky a emoce.
Akceptuje sam sebe i se svymi negativhnimi emocemi, ma zdravou sebelictu, je schopen

intimniho vztahu a zZije zivot naplnény smyslem.

Pricina poruchy: Aktualizacni tendence je blokovana okolnostmi

nebo druhymi lidmi. Clovék pak nepfebira odpovédnost za vlastni Zivot.
Vznika nespokojenost se sebou samym a s druhymi.

Naprava: Rozvoj sebeiicty, porozuméni sobé a zodpovédnosti

za sve chovani.



PRISTUPY ZAKLADNICH PSYCHOLOGICKYCH SMERU K PSYCHICKEMU ZDRAVI
Dynamické a psychoanalytické smeéry

Kladou diraz na nevédomi.
Zdravi a normalita je rovnovaha Ega, pudu (Id) a Superega (svédomi, zvnitrnélé
normy). Zdravé Ego je silné, jeho obranné mechanismy jsou zralé a nejsou rigidni.

Pricina poruchy: nevédomé konflikty z détstvi a
zkresleni reality nezralymi obrannymi mechanismy.

princip slasti, nejsiinéjsi je sexualni pud

Naprava: odhaleni a vyreseni nevédomych konfliktti, @ =JA, princip reality
sebereflexe, posileni Ega a jeho obrannych

S princip povinnosti - ja musim
mechanismu.

tlak spoleCnosti, moralky

Sigmund Freud
Podstatou dusevniho zdravi je schopnost milovat, pracovat a zit v souladu s danou
kulturou.



PRISTUPY ZAKLADNICH PSYCHOLOGICKYCH SMERU K PSYCHICKEMU ZDRAVI
Dynamickeé a psychoanalytické sméry

Nancy Mc Williams

« Zdravy clovék se neboji investovat do blizkého vztahu a zaroven si zachovava vlastni
autonomii.

« Umi milovat a prijimat druhého clovéka takového jaky je.

- Zije autenticky - opravdové a bez pretvarky. Toleruje u sebe negativni pocity a myslenky.

* Rozumi psychickym staviim ostatnich lidi - ma schopnost ,,mentalizovat*.

« Zdravy clovéek ma kontrolu nad svym zivotem, ma dobrou sebetctu a nezkreslené predstavy o
sobe.

« Zdrava mysl se umi vyrovnat s bolestnymi ztratami, ,,odtruchlit je a smifrit se s vlastni
smrtelnosti.

- Zdravy clovek ma dostatek vitality, se kterou pristupuje k zivotu. Tyka se to prace, vztahu a
zajmu. Vénuje se smysluplné cinnosti - pracovni uplatnéni mize rozhodovat o smyslu naseho

byti.



STRES A JEHO VLIV NA ZDRAVI

* Stres je stav organismu, ktery je odezvou na vyrazné
pusobici zatez.

* Telo reaguje na stres vyplavenim stresovych hormonu.

* Pokud je techto hormonu hodne a pusobi dlouho, tak
to ma nepriznivy vliv na emoce a zdravi.

* Pri prozivani stresu zalezi na nasem zhodnoceni
situace a nasich schopnostech tuto situaci zvladat.



DUSLEDKY CHRONICKEHO STRESU

Chronicky stres muze vyustit do:
« Syndromu vyhoreni
se projevuje vycerpanim, poklesem vykonnosti, odcizenim,
a poklesem sebeduveéry.
 Deprese
se projevuje poklesem vitality, smutnou naladou, snizenym
sebevedomim a pocity viny.
* Neurotické poruchy
se projevuji predevsim uzkosti a zvySenou citlivosti.
* Psychosomatickeé poruchy
vznikaji zvySenym dusevnim napétim. Psychické problémy a emocni
napéti se promita do organu a projevuje navenek jako télesna nemoc.



DUSEVNI HYGIENA A PREVENCE STRESU

Zivotosprava

* Postarejte se o to, aby vase telo mélo dostatek zdraveé stravy,
odpocinku a pohybu. Velky vliv na psychiku ma fyzicka kondice.

« Spravna spankova hygiena je ochranou zdravi. Potreba spanku je
individualni od 5 - 9 hodin. Pred spankem (3 hodiny pred usnutim)
se nema jist a pit alkohol. Spanek narusuji obavy, premitani o
problémech a snaha o vyreseni konfliktu.

* Omezte alkohol a koureni. Alkohol a zavislosti zkracuji REM fazi
spanku, kdy se konsoliduje pamet a vegetativni funkce.

* Nepritelem spanku je nedostatek pohybu. Nedostatek pohybu na
COS nehrozi, ale je potreba protahnou jiné svaly nez ty pretézovane.



DUSEVNI HYGIENA A PREVENCE STRESU

Zivotosprava

* Naucte se hospodarit s energii -
udrzujte v rovhovaze energeticky prijem.

* Posilujte své osobni zdroje energie:
»,t0 co vas nabiji“ - napr. prijemné
aktivity, které mate radi: zajmy, odpocinek,
relaxace, opora od blizkého clovéeka a
pohyb - cviceni, prochazky, prijemna
prace.




DUSEVNI HYGIENA A PREVENCE STRESU

Relaxacni metody
* snizuji napéti sympatiku, vyplavovani stresového hormonu
adrenalinu a aktivizuji parasympatikus.

Jsou to napr.:

* dechova cviceni

» Jacobsonova relaxace: vyuziva stridani napéti a

uvolnéni

autogenni trénink J.H. Schultze: relaxace pomoci

autosugesce

* meditace, imaginace, KIP- Katatymneé imaginativni
psychoterapie

- asijské techniky: joga, Joga nidra, Tai chi apod.




DUSEVNI HYGIENA A PREVENCE STRESU

Socialni vazby

* Dobre vztahy chrani pred chronickym stresem a mohou byt
prevenci vyhoreni.

« Jistotu cerpame casto v rodine.

* Rodina by mela mit prednost pred
zamestnanim - domov stoji za to.

* Dobreé je vycistit si hlavu z prace.

e Vztahy je nutno kultivovat.

« Zdrava je ochota ke kompromisum ve vztazich a uméni
konstruktivni hadky.



DUSEVNI HYGIENA A ZVLADANI STRESU
Prace s myslenim

* Snahou je zdrava sebetuicta a dobra adaptace.

- Méjte primérené ambice a cile. Prehnané naroky na sebe a
perfekcionismus jsou rizikoveé faktory vyhoreni.

 Péstujte konstruktivni mysleni - bez negativnich myslenek a
katastrofickych scénaru.

* Pozor na kognitivni omyly, které zkresluji pohled na sebe a na druhé
(napfr. vSichni mé musi mit radi, tohle nezvladnu, vSem jde o penize
atd.).

* Dobré je ,,zkreslené presvédceni“ pochazejici z detstvi rozpoznat a
nahradit objektivnim pohledem (napr. nékdo mé ma rad, druhy ne).
Situace se pak stavaji méne ohrozujici.



DUSEVNI HYGIENA A ZVLADANI STRESU
Prace s emocemi

* Naucte se pojmenovat a vyjadrovat své emoce
(napfr. strach radost, néha, zarlivost, ohrozeni,
zklamani, sympatie, odpor..).

* Potlacovani negativnich emoci je vycerpavajici a muze zpusobit dalsi
problemy.

* Je dobre dat blizkym lidem najevo, ze vas néco trapi.

* Nereste, co neni ve vasich silach a za co nezodpovidate. Povahu
druhych lidi nezménite.

» Zkuste akceptovat veci, které se nedaji zmenit - tim se vyhnete
vyplavovani adrenalinu.

* Prestante se kritizovat (to udélaji za vas jini) a zacnéte se chvalit.

 Vybavujte si pozitivni zivotni vzpominky.




DUSEVNI HYGIENA A ZVLADANI STRESU

Chovani a asertivita

» Konflikty reste zavcas a primo. V pripadé chyby se omluvte.
Omluva neni ponizeni, ale uméni. Komunikujte o problémech -

v klidu, objektivné, asertivne.

* Neplnte cizi ocekavani (kromeé pracovnich povinnosti).

* Udrzujte si hranice - naucte se asertivne komunikovat - tzn.
dodrzujte respekt k druhym i k sobe. Asertivita je nejucinnéjsim
prostredkem proti manipulaci.

* Asertivni jedinec je se sebou spokojeny, protoze nema pocity viny,
ze nekomu ublizil a nema zlost na sebe, ze se nechava vyuzivat.



GRAFICKE VYJADRENI RESENI STRESOVE SITUACE

3. Leave it! q 1. Take it!

Vzdej to - Smir se s tim -
pokud situaci _ _ _
nemuzes situaci toleruj

ovlivnit. nebo rezignuj.

2. Change it!
Zmen to -
kdyz situace
neni
shesitelna.




DUSEVNI HYGIENA A ZVLADANI STRESU

Prace s hnevem a agresivitou

* Agresivita a hnév jsou vrozené emoce kterée nas upozornuji na
naruseni nasi hranice. Umoznuji nam jeji nove vymezeni.

* Nova teorie agrese, ktera vychazi z vyzkumu kojencu chape hnév
jako motivacni system (Verena Kast, 2010).
Hnév nas energetizuje, ozivuje a upozornuje, ze néco neni v poradku
ve vztahu k ostatnim, k sobé nebo ke svétu.



DUSEVNI HYGIENA A ZVLADANI STRESU
Prace s hnevem a agresivitou

* Hnév muize motivovat agresi. Agrese muze byt destruktivni nebo
konstruktivni.

* Pokud je agresivita konstruktivni, tak muze vést ke korekci a ,,vycisténi
vztahu“ a zpusobit pozitivni zmény.

* Pokud si hnév nepripustime, tak se pripravujeme o cast sve vitality a
sebeucty.

* Potlacena agresivita namirena proti sobé muze byt zdrojem
psychosomatického reagovani nebo izolace ve vztazich.

» Zdrava agrese je, kdyz dokazeme prosazovat své zajmy v akceptovatelnych
mezich bez pocitu provinéni a s respektem k druhym (asertivita).



DUSEVNI HYGIENA A ZVLADANI STRESU
Spiritualita

Je dulezitou soucasti dusevniho zdravi. Zahrnuje osobni smysl

zivota, presvédceni o svém zivotnim poslani a o vyssich
hodnotach presahujicich clovéka.

Smysl zivotu muzeme dat:

1. Vykonanim ¢inu - uzitecnym pro druhé.

2. Prozitim zazitku - ktery povznasi, napr. laska,
krasa, stesti.

3. Utrpenim - které je soucasti kazdého zivota.

V. Frankl: Statecné strpéni vliastniho osudu je samo o sobé
vykonem.



| lide s dobrym dusevnim zdravim mohou mit citove
problémy. Psychicka krize muze potkat kazdého.
Nebojte se v pripade nouze vyhledat odbornou
pomoc, neni to projev slabosti, ale projev
odhodlani pracovat na osobnim rozvoji.



Zamestnani tvori podstatnou cast naseho zivota.
Velkou vyhodou je, kdyz saturuje nase potreby
napr. spolecenské, odborného a osobniho rustu,
prestize, uzitecnosti.

Nekdy muze naplnovat i smysl zivota.




hana.janakova@pkfnbrno.cz




