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Psychohygiena

* soubor doporuceni, ktera vedou k udrzeni

nebo prohloubeni dusevni pohody a

gf rovnovahy
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Oblasti narusujici psychiku
« vztahy
e prace

 nedostatecna péce o sebe
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Zasady dusevni hygieny

e usporadani a naplanovani dennich aktivit v

souladu s vykonnostni krivkou
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Metody dusevni hygieny

e autosugesce — vyuziva nasi predstavivost

e motivovani sebe sama
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Metody dusevni hygieny

« pozitivni imaginace — predstavujeme si

kladné reseni situace

:;gl e napr.: pred vystoupenim jsme nervozni,

mame ,knedlik v krku®, ale predstavujeme
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Metody dusevni hygieny

* relaxacni techniky — masaze, j0ga
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Zdravy zivotni styl
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Stres

* reakce organismu na podnéty (stresory),

ktere narusuji jeho rovnovahu

:vfgkyl  je odpovedi organismu na zatéez, ktera

vznika pusobenim vnéjsich a vnitrnich vlivu
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Vnejsi vlivy
skolni povinnosti
nedostatek casu

cesta preplnenym

viakem

Vnitrni vlivy
* sebepodcenovani

* prehnane

ocekavani



Kratkodoby stres

 trva hodiny, dny
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Dlouhodoby stres

* trva mesice, roky

devastujici ucinky
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Projevy stresu v oblasti
chovani

« plac * neklid
Ef  precitlivelost * nesoustredenost
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Projevy stresu v oblasti

telesne
* buseni srdce * bolest hlavy
* napeti v siji * bolest zaludku
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Projevy stresu v oblasti
psychickeé
* podrazdenost * nervozita

Ef * nesoustredenost < negativni myslenky
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Typy stresu

* eustres — pozitivni ucCinky (svatba,

narozeni ditete)

vsgl e distres — negativni ucinky (rozchod,

fond v CR

onemocneni, umrti)

ooooooooooooooooooooo

INVESTICE
DO ROZVOJE
VZDELAVANI



Faze adaptace na stres

1. poplachova reakce

2. rezistence - odolnost
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Frustrace

 reakce na stresovou situaci

E * negativne ovlivhuje chovani Cloveka
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Zpusob reakce na frustraci

e agrese — 4 stupne

Ef * 1.mysleni

4.fyzicke napadeni osoby
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Zpusob reakce na frustraci

bagatelizace — snizovani hodnoty cile

racionalizace — rozumné vysvetleni
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Zpusob reakce na frustraci

* utek — vyhybani se povinnostem (nemoc)

 somatizace — prenos napeti do telesne
S8y
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