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ČO JE TO PSYCHOHYGIENA?

Súhrn všetkých podmienok, ktoré sú potrebné na

zaistenie dobrého duševného zdravia a duševnej pohody

a hlavne duševnej rovnováhy.



Mental

health

Psycho-hygiene

Well-

being



https://www.menti.com/zri8yir74t

https://www.menti.com/jqia1k87z3

https://www.menti.com/zri8yir74t
https://www.menti.com/jqia1k87z3


NÁVOD

1. Prijať názor, že psychohygienu potrebuje každý človek, vrátane 

mňa

2. Nájsť spôsoby psychohygieny, ktoré mi vyhovujú a pomáhajú

3. Vytvoriť z nich rituál 

4. Ak mi daný spôsob nevyhovuje, zmení sa situácia (karanténa) 

hľadám alternatívy







MOŽNOSTI PSYCHOHYGIENY



• Autogénny tréning - video 



DÔSLEDKY NEPRAVIDELNEJ 
PSYCHOHYGIENY

• Záťaž – znížená frustračná tolerancia - miera znášanlivosti a odolnosti voči stresu, záťaži, 

neúspechom, sklamaniam či oddialeniu uspokojenia potrieb 

• Stres –

1. Poplachová fáza = niekoľko hodín, jedinec venuje všetku energiu/silu na prežitie aj za 

cenu sebapoškodenia (adrenalín, kortizol, sčervenanie, búšenie srdca, nadmerné potenie, 

zmeny tepovej frekvencie)

2. Fáza rezistencie = odolnosti, ak je záťaž príliš veľká, organizmus sa snaží adaptovať

3. Exhaustia = vyčerpanie – vyčerpá svoje zdroje, vznik psychosomatických ochorení 

(chronický duševný stres poškodzuje telo zvýšenou hladinou kortizolu a imunitnými 

zmenami vznik chronickej depresie, obezity, autoimunitných reakcií a iné. 



• Chronický únavový syndróm 

• Syndróm vyhorenia 

• Fajčenie, alkoholizmus, porucha stravovania- PPP

• Infarkt myokardu, hypertenzia, migréna, vredy, alergie, nádorové ochorenia atď. = 

psychosomatické + str. 40



Stresory

podľa Rahea

a Holmsa: 



REAKCIE NA STRES

• útok / útek „fight or flight“ = aktívne a pasívne reakcie

Aktívne – agresia proti agresii Pasívne

• Verbálna agresia

• Skrytá agresia – intrigy, ohováranie, závisť, 

irónia, sarkazmus, vtipkovanie na účet druhého, 

bagatelizovanie potrieb toho druhého 

• Prenesená agresia (projekcia) – náhradný 

objekt – autoagresia, deštrukcia 

predmetu/vandalizmus, heteroagresia – na 

druhých napr. manžel/manželka/deti 

• Štafetová agresia – top manažment-stredný 

manažment- majstri –pracovníci- rodinný 

príslušníci

• Bagatelizácia

• Upútavanie pozornosti často u osôb s 

hysterickými rysmi

• Útek do snov a fantázie (útek u živočíchov)

• Útek do choroby 

• Útek k náhradným činnostiam a aktivitám –

literatúra, hry, gamblerstvo, workoholizmus

• Izolácia a Negativizmus (na všetko iný názor 

ako vedenie)

• Regresia

• Represia = potlačenie t.j. „mŕtvy chrobák“ 

predstieranie smrti (u živočíchov), človek 

nevníma, nevidí problémy, nepočuje to, čo 

nechce



• Dotazník – test stresu

• Dotazník – workoholizmus



PREDCHÁDZANIE STRESU

• Pohyb – pravidelnosť, intenzita (únava), 20´, typ cvičenia 

• Spánok – podľa výskumov sa dlhšie dožívajú ľudia, ktorí vo veku od 40-80 rokov spali 

priemerne 6-8 hodín ako ľudia, ktorí spali priemerne 10 hod. 

„Spánok je ako hosť, ktorého môžeme len zdvorilo pozvať k sebe, 

jeho prítomnosť si však nemôžeme vynútiť násilím.“ (Rady str. 63)

• Odpočinok

• Strava

• Relaxácia – meditácia, jóga, dych a relax, aromaterapia, hudba, projektívne metódy

• Pozitívne myslenie a organizácia času

• Muzikoterapia, masáže, kúpeľ, 



COPINGOVÉ STRATÉGIE



SPÄTNÁ VÄZBA NA TENTO KLUB

• https://forms.gle/x5Rx3inUUCSHgTaW7

https://forms.gle/x5Rx3inUUCSHgTaW7


ĎAKUJEM VÁM ZA POZORNOSŤ.

Pre dnes všetko. 


