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Jak si udrzovat dusevni zdravi?

O dusevni hygieneé

Ukolem dusevni hygieny je mimo jiné zlepSovat psychickou odolnost ¢lovéka viiéi riiznym $kodlivym vliviim.

Je treba si uvédomit, Ze dusevni hygiena je nejen prevenci psychickych nemoci a poruch Je
prokazano, Ze stres se odrazi i na fyzickém zdravi.

Jde o stav, ktery je pro organismus zatézi a muze se podilet na vzniku raznych nemoci. Jednda se napriklad o
strevni poruchy, kardiovaskuldrni nemoci, neplodnost, zaludecni problémy a mnohé dalsi. To se tyka
predevsim dlouhodobého stresu. S kratkodobym stresem se zvlddneme vyrovnat.

Zasady pro udrzeni dusevniho zdravi

Vyvazena strava:

Jezte pravidelné, neprejidejte se a dejte si pozor, aby ve vasem jidelnicku byly vSechny slozky, které
potrebujete - sacharidy, bilkoviny, tuky (ve spravném pomeéru). Nevynechejte ani zdroje bohaté na vitaminy
a minerdly a nezapominejte na dostatecny pitny rezim.

Pohyb:



Prospiva nasemu fyzickému i psychickému zdravi. Nemusi jit jen o narocné fyzické aktivity.I pravidelné
prochazky jsou vhodnou formou pohybu. Clovék se odreaguje a dokaze si ziskat lepsi nahled na
kazdodenni stresy.

Kvalitni spanek:

Spite alespon 7 hodin denné?Spanek je podstatny pro regeneraci a obnovu sil. Pred ulehnutim by se
¢lovék nemél rozrusovat ani jist tucnd jidla. Dodrzujte i dalsi pravidla pro podporu zdravého spanku.

Socialni kontakty na dalku:
Karanténa ani socidlni izolace ndm nikterak neprospiva, jenze v boji s pandemii jsou po urcity cas potireba.

V dnesni dobé nastésti muzete ke komunikaci s ostatnimi pouzit mobilni telefon, video hovory
nebo socialni sité.

(Ne)sledovani zprav:

Je samozriejmé dulezité védét, co se déje, ale véeho moc $kodi. Pfehlceni informacemi muze vyvolat
pocity uzkosti a bezmoci. Urcete si tedy cas, kdy budete cist ¢i sledovat zpravy - bohaté staci 30
minut denné.

Pozitivni mysl:

»S usmévem jde vSe 1épe.” To neni jen fraze. Snazte se vse brat z té lepsi stranky, i kdyz to samozrejmeé
neni vzdy snadné.

Relaxacni techniky:

Nedokazete-li se uvolnit, zkuste nékterou z relaxacnich technik Oblibena je predevsim jéga, nebo
treba zkuste autogenni trénink, nacviky spravného dychani, meditaci atd.

Organizace Casu:

Stresu se nevyhnete, ale mizete ho minimalizovat lepsim planovanim c¢asu. Vite-li, ze s tim mate
problémy, prectéte si néco o time managementu - technice zabyvajici se efektivnim pldnovanim casu.

Vyvarovani se skodlivin:

Nekteri lidé, kdyz jsou ve stresu, vice piji alkohol, kdvu, energetické napoje atd. Tyto stimulanty vas vSak
ve skutecnosti stresu nezbavi, naopak jejich nadmira muze vase duSevni zdravi podlomit.

Zpracovavani negativnich emoci:

Mate v sobé pocit ukrivdénosti, nenavisti ¢i jiné negativni emoce zamérené vuci jinym ¢i sami sobé?
Pokuste se vyrovnat s danou situaci a povznést se nad ni. Nékdy je to sice béh na dlouhou trat, ale pro
psychickou rovnovahu to je nezbytné.

Spravny pristup k praci:



Dnes je mnoho lidi rddo, ze néjakou praci ma, a neresi, jestli ho skutecné uspokojuje. Na druhou stranu v ni
travime velkou Cast Zivota, a proto bychom si méli najit zpusob, jak s ni byt spokojeni.

At uz mate sebenarocnéjsi praci, soustredte se na to, abyste méli zaroven i dostatek ¢casu sami na
sebe a lidi, na kterych vam zalezi.

A kdyzZ to sami nezvladnete?

Neni dnes vyjimkou, Ze se ¢lovék dostane do situace, kdy uz ma dusevni zdravi ,nalomené”, a i kdyz se snazi
dodrzovat vSechny zasady dusSevni hygieny, ma pocit, Ze to sém nezvladne. V tom pripadé by mélvyhledat
pomoc psychologa ¢i psychiatra.

Rozhodné nejde o nic, co by na ¢lovéka vrhalo Spatné svétlo.Jde o stejnou lékarskou pomoc, jakou je
kazda jina. Kdyz si zZlomime nohu, jdeme na chirurgii. Nedokazeme-li se zbavit negativnich emoci, které
nam nadmeérné komplikuji zivot, vyhledame psychologa Ci psychiatra.

Pomoc v dobé covidu

Pokud potrebujete vyresit néjaky problém vyplyvajici ze soucasné situace, obratte se na nékterou z
linek pomoci, které najdete ZDE


https://covid.gov.cz/situace/stres-zvladani-dopadu-pandemie/psychologicka-pomoc

