PSYCHOHYGIENA
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CO JE TO PSYCHOHYGIENA?

Suihrn vsetkych podmienok, ktoré su potrebné na
zaistenie dobrého dusevného zdravia a dusevnej pohody
a hlavne dusevnej rovnovahy.
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https://www.menti.com/zri8yir74t
https://www.menti.com/jqia1k87z3

NAVOD

. Prijat nazor, ze psychohygienu potrebuje kazdy Clovek, vratane
mna

. N3jst sposoby psychohygieny, ktoré mi vyhovuju a pomahaju

. Vytvorit z nich ritual

. Ak mi dany sposob nevyhovuje, zmeni sa situacia (karanténa)
hl'adam alternativy



Odpovedzte ,,ano™ alebo ,,nie” na otazky tak, ze do prislusneho stlpca date krizik:

Otazka

Rozcul'ujete sa l'ahko?

Prepadava vas niekedy neodovodneny panicky strach?

Stava sa. ze sa nemozete uvolmt?

Priali by ste si mat menej zodpovednosti?

Potrebujete upokojujuce lieky na spanie, aby ste sa zbavili stresu?

Mate niekedy tizbu vsetko zbalit” a niekam utiect’™?

Trpite tarchou nezvladnutelnych uloh?

Trapi vas stale mnozstvo starosti?

Ste stale uponahl'ani?

Mate stale zln naladu?




Vyhodnotenie:

7 — 10 odpovedi ,,.ano*: mali by ste sa naucit’ relaxovat, pretoze ste v stalom strese, trpite

starostami a uzkostou.
4 — 6 odpovedi ..ano": podliehate sice menej stresom. avsak relaxacia by Vam skvalitnila zivot.

3 a menej odpovedi ,,ano™: ste celkovo vyrovnany.




emolional

watch a good movie
write each other
positive notes
_verbalize and talk
about feelings
draw self portraits
Say "l love you"
spend time writing
have a sing-a-long
_tell jokes
try a new craft

MOZNOSTI PSYCHOHYGIENY

pk;&ical

_dance party

go for a walk

_ family bike ride

take a hike

_ play kickball

tag

roller skating
go to the pool
jumprope
kids yoga

wii it games

Spézélwal

_ a gratitude list

go outside

_ talk about

forgiveness

_ write thank you's
_volunteer
_spend time outsiq

or with nature

_ practice positive

self-talk

_plant a tree

lwehtal
read together
_draw or write stories
kids meditation
_find shapes in clouds
practice belly breaths
go on a walk to find
new things
_ make vision boards
try Headspace for kids
create mandalas
make mindfulness jars

__play mind stregth

games like memory

practical

clean up

declutter old toys
assign chores
make a grocery list
together

learn about money
make a weekly
budget check-in
make a weekly
cleaning check-in

_ homework/study

have a morning &
night routine

;Gc't'alz
play in the park
call or visit relativd

_have family dinne

play boardgames
host a sleepover
invite friends over
plan a bbg

_join a team
_do aneighborhooq

food drive

have talks about
friendship and hos
to be a friend.

Sleep
Stretching
Walking
Prysical release
Healthy food
Yoga

Res+

Stress
managment

Emotional
maturity
Forgiveress
Compassion

e

Boundaries
Support systems

Positive social
medio

Communication

Time together

&k for hey

Time alone
Medit+ation
Yoga
Connection
Nature
Journaling
Sacred spoce

J

Hobbies
Knowin?

yoursel

Personal
identity

Honorin3 your
\ true self

Safety

environment

Security and
s?(;‘g%l{-yn

Organized

Heal+hy living

LspaceJ &yi ng b’lllj

Sawi ng
Budgeting

Money
management

Splurging

management
Work. boundaries|

Positive
workplace

More learning

&mak +ime y
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DOSLEDKY NEPRAVIDELNEJ
PSYCHOHYGIENY

o Zataz — zniZena frustracna tolerancia - miera znasanlivosti a odolnosti voci stresu, zat'azi,
neuspechom, sklamaniam (i oddialeniu uspokojenia potrieb

o Stres -

1. Poplachova faza = niekol'ko hodin, jedinec venuje vSetku energiu/silu na prezitie aj za
cenu sebaposkodenia (adrenalin, kortizol, sCervenanie, busSenie srdca, nadmerné potenie,
zmeny tepovej frekvencie)

2. Faza rezistencie = odolnosti, ak je zataz prilis vel'ka, organizmus sa snazi adaptovat
3. Exhaustia = vyCerpanie — vyCerpa svoje zdroje, vznik psychosomatickych ochoreni

(chronicky dusevny stres poskodzuje telo zvysenou hladinou kortizolu a imunitnymi
zmenami vznik chronickej depresie, obezity, autoimunitnych reakcii a iné.



Chronicky unavovy syndréom
Syndrém vyhorenia
FajCenie, alkoholizmus, porucha stravovania- PPP

Infarkt myokardu, hypertenzia, migréna, vredy, alergie, nadorové ochorenia atd’. =
psychosomatickée + str. 40



Umrtic maniela, mongelky

Rezvod

Rozpad manielstva, dihé odhicenie
Viazenic

Smrf’ prislusnika rodiny

Osobné zronenie, choroba, nehoda
Svadba

Vypoved 1 prace

Odchod do dachodke

Imierenie rozvedemjch manzelov
Cheroba, zranenie blizkych
Tehotenstve

Narodenie diefafa

Sexvalne problémy

Iapracovanie sa v novom Tomesinani
Negativaa zmena vo finandach

Smrt priateln

SmrT priatela
Imena zamestnanio
Prisposcbenie sa novym formdm préce
Manielshé hadky
Vitsio pedoing péficho
Imeny v procovnej zodpovednosti
Ddchod diefofo 2 domu
Konflikt s pribuzaymi
Vynikojiici osobny vykon
Manielka nastupuje (odchddzn) do (z0) zomesimania
Zodiatok d koniec sholy
Imena Zivetmych podmienok
Revizia asobmjch zvykeov
Konflikt s nedriodenymi, vedidmi
Imeny: - pracevného fasu, bydliska, Sholy
- rekredde, spolotenského Fivola a Ginnosti
- rytmu a pedmienok spanky a budenia
- podtu schodzajicich sa prisloinikov
Prézdnimy
Vianoce

Mensi priestupok 2dkonn, predpisov

Stresory

podla Rahea

a Holmsa:




REAKCIE NA STRES

* utok / utek ,.fight or flight* = aktivnhe a pasivne reakcie

Aktivne — agresia proti agresii Pasivne

Verbalna agresia Utek do snov a fantazie (litek u Zivocichov)
Skryta agresia — intrigy, ohovaranie, zavist, Utek do choroby

irénia, sarkazmus, vtipkovanie na ucet druhého, Utek k nahradnym Cinnostiam a aktivitam -
bagatelizovanie potrieb toho druhého literatura, hry, gamblerstvo, workoholizmus
Prenesena agresia (projekcia) — ndhradny Izolacia a Negativizmus (na vSetko iny nazor
objekt — autoagresia, destrukcia ako vedenie)

predmetu/vandalizmus, heteroagresia — na Regresia

druhych napr. manzel/manzelka/deti Represia = potlacenie t.j. ,,mrtvy chrobak*
Stafetova agresia — top manazment-stredny predstieranie smrti (u zivocCichov), clovek
manazment- majstri —-pracovnici- rodinny nevnima, nevidi problémy, nepocuje to, co
prislusnici nechce

Bagatelizacia

Uputavanie pozornosti casto u osoéb s

hysterickymi rysmi




e Dotaznik — test stresu

e Dotaznik — workoholizmus



PREDCHADZANIE STRESU

* Pohyb - pravidelnost, intenzita (inava), 20°, typ cviCenia

* Spanok — podla vyskumov sa dlhSie dozivaju I'udia, ktori vo veku od 40-80 rokov spali
priemerne 6-8 hodin ako l'udia, ktori spali priemerne 10 hod.

,,opdanok je ako host, ktorého mézeme len zdvorilo pozvat' k sebe,
jeho pritomnost si vSak nemézeme vynutit' nasilim.* (Rady str. 63)

Odpocinok

Strava

Relaxdacia — meditacia, joga, dych a relax, aromaterapia, hudba, projektivne metody

Pozitivne myslenie a organizacia casu

Muzikoterapia, masaze, kupel,



COPINGOVE STRATEGIE

Emotion-Focused Coping Skills

4
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Exercise Take a bath Give yourself Meditate
a pep talk

Problem-Focused Coping Skills

/

Work on Ask for support Establish Create a
managing time healthy boundaries to-do list

verywell




SPATNA VAZBA NA TENTO KLUB


https://forms.gle/x5Rx3inUUCSHgTaW7

DAKUJEM VAM ZA POZORNOST.

Pre dnes vsetko.



