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Cile studijni opory

Po prostudovani bude student schopen:
» definovat pojem dusevni hygiena a jeji roviny,
» vymezit prostredky dusevni hygieny,

» charakterizovat vybrané postupy péce o dusevni rovnovahu.




Dusevni hygiena

Systém propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzovani, prohlubovani
nebo znovuziskani zdravi a dusevni rovnovahy (Micek, 1984)

» Sirsipojeti - S
» pece o umozneni optimalniho fungovani dusevni cinnosti

» uzsi pojeti o ,
» boj proti vyskytu dusevnich nemoci

» Cil dusevni rovnovahy

» dusevni zdravi a rovnovaha
vysledek védomého ¢i nevédomého dodrzovani zasad dusevni hygieny

» Nedilna soucast profesnich dovednosti ucitele




Roviny dusevni hygieny

» ,,Prvni pomoc“ (terciarni prevence)
» minimalizace nezadoucich dopadu stresovych situaci

» Priprava na narocné situace (sekundarni prevence)

» doladéni , kondice*
» klidovy rezim pred ocekavanou narocnou situaci (sbirani sil)

» Zivotni styl (primarni prevence)
» pravidelné zarazovani riznych cviceni a aktivit




Prostredky dusevni hygieny

» Zkusenostné-intuitivni postupy
» prirozena, intuitivni pomoc sobé samému
» mnohdy neuvédomované, bezdécné
» vychazeji z vlastni zkusenosti nebo zkusenosti dalsich lidi

» Strukturované postupy
» moznosti odborné pomoci
presné sestavené, propracované, ovérené
jasné dana indikace i kontraindikace
popsany prubéh, zpusob provadéni, frekvence a délka trvani...

v vy vy

Cilené stavi na zasadach fungovani lidského organizmu a psychiky vcetné jejich
vzajemne propojenosti




Zkusenostne-intuitivni postupy

Fyziologickeé postupy

REDUKCE

SOCIALNI
ROZPORU

REALITA

» vydej fyzické energie = odbourani stresovych hormont
= odbourani psychického napéti (vycisténi hlavy)
(sport, socialné prijatelné ,,agresivni“ postupy)

» zména rozlozeni krevnich zasob = prace s teplem
(tepla koupel, sauna, masaze...)

| RIZIKOVE |




Zkusenostne-intuitivni postupy

Dechove techniky
» podpora odstranovani nezadoucich latek z krve
» odvedeni pozornosti

» odlozeni reakce

» Priklady:
» intenzivni vydech pri hlasitém zpévu (nadavani)
» kratky intenzivni nadech - hluboky prodluzovany vydech

» hluboky nadech - vydech




Zkusenostne-intuitivni postupy

Rizeny, cileny Unik
» odreagovani
= ziskani odstupu

= ziskani nadhledu
= objektivnéjsi hodnoceni

» Priklady:
» zména prostredi (odchod z mistnosti, ale i prochazka prirodou)
» bdélé snéni
» cetba
» hudba




Zkusenostne-intuitivni postupy

Socialni kontakt
» socialni opora (intuitivni vyuziti)
» sdileni problém
» pochopeni, neodsuzovani, prijeti
» podpora (emocni i prakticka)
» pozor na vhodné poskytnutou oporu
» zeny - spise pochopeni

» muzi - spiSe prakticka podpora (hledani reseni)




Zkusenostne-intuitivni postupy

Pozitiva, drobné radosti

>
>
>

kompenzace nepriznive situace
zména role: pomahajici =@ opecovavany (navstéva kadernika)

navozeni radosti

= vyplaveni endorfinu

= kratkodobé ,,odsunuti“ problému
= pocit zadostiucinéni

Priklady:
» navstéva kadernika, kosmeticky, masazi

» nakup drobnosti pro radost (maly ,,darek*, sladkost)




Zkusenostne-intuitivni postupy

Drobné mentalné-hygienickeé ritualy

>

>
>
>

nastartovani/ukonceni néjakého procesu
preladéni mezi ruznymi prostredimi (pracovni X domaci)
vyrovnani se se zménou

ritualni chovani
» typické u malych déti
» v dospélosti spise ambivalentni postoj

Priklady:
» odloZeni pracovniho odévu
» urcita trasa cestou z prace domu

» sprcha, kava, chvilka u televize nebo knizky po prichodu dom




Strukturovaneé postupy

» nejcastéji relaxacni postupy
» uvolnéni télesné i psychické
» sugestibilni postupy

» priprava na urcitou situaci, ¢innost atd.







Strukturovaneé postupy

Podle druhu vedeni
» autoregulace

» autogenni trénink
» tiha, teplo, klidny dech, klidny tep, chlad (vanek) na cele...

» zaver: osobni heslo, formulka (Nyni mam ¢as k nabrani sil...)

» heteroregulace
» vedeni zvenci

» napr. aktivni imaginace (imaginativni relaxace u déti)




Strukturovaneé postupy

Podle obsahového zameéreni
» prace s dechem
» pozornost zamérena na dech
» hluboké dychani
» plny (jogovy) dech - jogova dechova vlna
» prace s télem
» intenzivni vnimani pocit( téla a jeho uvolnovani
» masaze
» svalova progresivni relaxace
» Imaginativni postupy

» prace s pozitivni predstavou (aktivni imaginace - uvedeno dfive)




Strukturovaneé postupy

Podle nacCasovani
» pravidelné provadéni
» autogenni trénink

» pozitivni zivotni bilancovani

» prilezitostné pouzivané techniky
» naladit optimalni formu v dany okamzik
» uvolnit aktualné pocitované napéti
» priprava na narocnou situaci (rozhovor s nadrizenym)
» Casté vyuziti ve sportu

» Relaxacné-aktivacni metoda (Machac¢, Machacova)




Otazky k procviceni

Co je dusevni hygiena?

Z Ceho vychazi zkusenostné-intuitivni postupy?

Uved'te néktera dechova cviceni pro obnoveni dusevni rovnovahy.
Charakterizujte princip ucinku ritudlnich postupt a uved'te nékteré priklady.

Jak se déli strukturované postupy?

vV v v v VvV Vv

Vyjmenujte nékteré strukturované postupy péce o dusevni hygienu.




Dekuji za pozornost.

pacholik@utb.cz




