KRAJSKA HYGIENICKA STANICE

MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE SE SIDLEM V OSTRAVE

10. fijen Svétovy den duSevniho zdravi

Dne 10. fijna si pfipominame Svétovy den duSevniho zdravi.

Co to vlastné je? DuSevni zdravi je nezbytnou soucasti celkového zdravi Clovéka.
DusSevni zdravi, psychické zdravi nebo mentalni zdravi je uroven psychické pohody
Ci blahobytu a nepfitomnost psychickych poruch. Je to stav, ve kterém c¢lovék
Jfunguje na uspokojivé urovni emocionalniho a behavioralniho rozpolozeni“. Podle
Svétové zdravotnické organizace (WHO) duSevni zdravi zahrnuje ,subjektivni
pohodu, vnimanou vlastni u€innost, autonomii, kompetenci, mezigeneracni zavislost
a sebe-aktualizaci intelektualniho a emocionalniho potencialu ¢lovéka®“.

Komunikace s druhymi nam pomulze snaze se vyrovnat napfiklad se ztratou
zaméstnani, nemoci, feSenim konfliktd. Je prokazana souvislost mezi vyskytem
depresi a moznym duSevnim onemocnénim, které postihuji ¢lovéka bez ohledu na
veék, pohlavi €i socialni postaveni.

Dulezita je proto i prevence, do které |ze zahrnout spravnou zivotospravu, fyzickou
aktivitu, ale i preventivni prohlidky. Chranme své zdravi nejen pro sebe, ale i své
blizké.

DuSevni poruchy (nebo také psychické poruchy, duSevni nemoci, duSevni
onemocnéni, dusSevni choroby) predstavuji skupinu onemocnéni a poruch, které
ovliviiuji pfedevsim lidské mysleni, prozivani nebo vztahy s okolim. Mnoho téchto
poruch bylo popsano na zakladé svych specifickych znak( a symptomu, které se
druh od druhu [isi.

Zakladem l|éCby duSevnich poruch jsou Iéky, které ovliviuji biologickou stranku
nemoci, nezbytna je vSak také cela fada podpurnych psychosocialnich intervenci,
jakymi jsou napfiklad psychoterapie, podpurné skupiny, svépomoc, socialni prace a
podobné.

Mezi rozSifena duSevni onemocnéni dnes patfi deprese (ktera se globalné dle udaja
WHO tyka zhruba 300 milion0 lidi), bipolarni porucha (60 miliond), demence (50
miliond), schizofrenie (23 miliont) a dalsi. Tézkou formou urcité duSevni poruchy pak
trpi pfiblizné Ctyfi procenta svétové populace. DalSim problémem, s nimz se lidé s
duSevnim onemocnénim potykaji, je také stigmatizace, diskriminace a socialni
vylouceni, proti ¢emuz se snazi formou osvéty bojovat mnoho socialnich hnuti a
neziskovych organizaci.
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DuSevni hygiena neboli psychohygienaje nauka o tom, jak si chranit a
upevhovat duSevni zdravia jak zvySovat odolnost Clovéka vi&i nejruznéjSim
Skodlivym vliviim. Psychohygiena poskytuje navod, jak cilevédomé upravovat Zivotni
styl a zivotni podminky tak, aby se nejen zabranilo nepfiznivym vliviim, ale aby se co

nejvic uplatnily vlivy posilujici nasi duSevni kondici, dusevni rovnovahu. Ma Clovéka
naucit, jak pfedchazet psychickym obtizim. Pokud jiz nastaly, uci ho, jak je nejlépe
zvladat.

Cile duSevni hygieny:

e Prevence psychosomatickych a psychickych nemaoci.

e Udrzeni dobré pracovni vykonnosti Ci jeji zvySeni — vyrovnany Clovék se
dokaze dobfe koncentrovat na praci i odpocinek.

e Udrzeni fungujicich socialnich vztaht a jejich upevnéni — Cloveék, ktery je
duSevné zdravy, kladné pusobi na své okoli, a také jej Iépe vnima.

e ZvySeni subjektivni spokojenosti — vyrovnany €loveék tolik neproziva negativni
citova vypéti.

Zivotosprava

Zivotosprava zahrnuje spravnou vyzivu, dostateéné dlouhy a kvalitni spanek, vhodné
rozloZzeni odpoCinku a zatéze a spoleCenské zazemi. Regenerace nervového
systému a osvézeni celého organismu neni zavislé jen na délce spanku, ale i na jeho
kvalité. Ve vyzivé je nutné dbat na to, aby se Clovék nepfejidal, ale pamatoval také
na vhodné sloZeni potravy a pravidelnost v jidle. Pro duSevni zdravi je nezbytné
usilovat o harmonicky zivot, mit ¢as a citové zazemi pro odpocinek a vést Zivot v
rodiné tak, aby v ném nedochazelo k zatézim a stresim. K udrzeni a upevnéni dobré
télesné a dusSevni kondice pfispivaji pohyb a télesna prace. Aktivni provozovani
sportu zvySuje nejen uroven télesné kondice, ale ma vliv i na psychiku (sebevédomi,
sebehodnoceni i hodnoceni jedince ostatnimi) a muaze mit vliv i na posilovani
socialnich vztah( a vazeb.

Organizace préce

Je uzite€né naucit se hospodafit s asem i vlastnimi silami. Psychohygiena pfejima
doporuceni lidové moudrosti ,co mGze$ udélat dnes, neodkladej na zitfek“. Méli
bychom dbat na porfadek ve vécech i na pfiméfené osobni pracovni tempo.
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Pravidelny denni rytmus prace a odpoc€inku Setfi nasi energii a napomaha k dusevni
vyrovnanosti.

Relaxaéni techniky:
Jéga

Schultziv autogenni trénink — jéga a sugesce, 6 zakladnich krokd (zklidnéni
dechu, pocit tihy v koncetinach, pocit tepla v konCetinach, pocit tepla v bfise,
pocit chladivého &ela, pfip. ovliviiovani tepu srdce)

Jacobsonova relaxace — postupné protahovani vSech svalu téla

Systém hodnot

DusSevni hygiena uzce souvisi s nasim systémem hodnot. Kazdy ¢lovék by si mél
sam pro sebe ujasnit, co jsou pro ného hodnotné cile, k nimz bude zaméfovat své
usili, ¢emu bude davat pfednost. Také uspokojivé socialni a citové vztahy jsou
vyznamnou soucasti naseho Zivota a posiluji nasi odolnost vici fyzickym i dusevnim
stresim. DuSevni hygiena by méla zahrnovat i cilevédomou praci na sobé samém.

Zdroj: internet
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