péce o dusi
Dusevni
hygiena

Odbor operacni psychologie ACR

Psychickd pohoda a stabilita jsou jedny ze zdkladnich kamenl naseho zdravi.
Svétovd zdravotnickd organizace (2014) definuje zdravi jako “stav pIné télesné,
dusevni i socidIni pohody”. Dfive platnd definice, kterd zdravi popisuje jako
“nepfitomnost nemoci nebo vady”, jiz neplati. Pokud chceme byt zdravi, musime

pecovat nejen o své télo, ale také o svoji dusi, a vSéimat si prostredi, ve kterém se

pohybujeme.

Nedostateénd péée o vlastni psychiku (nedostatek mentdiniho odpodinku,
opakované prekroéeni osobnich hranic, Zivot v dysfunkénich vztazich,...) mize mit
neblahy vliv na nas kazdodenni zivot. Nasledné muzeme mit potize v partnerskych
vztazich, zaméstndni nebo v oblasti sebevédomi. Stejné jako u fyzickych
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onemocneéni, je dulezité mit na pameti, ze prevence je vzdy lepsi a uUcinnéjsi nez
lééba nepfiznivych ndsledkl. Jak tedy mdZeme o své psychické zdravi peéovat?

Pfedtéte si nékolik nasich tipt a zamyslete se nad tim, jok o sebe pedujete vy sami.



Nas zivot by mél stat na 3 pevnych pilifich. Jsou jimi prace, vztahy a volny
¢as. Tyto 3 komponenty by mély byt rovnomérné rozprostfeny v nasem
zivoté. Jsme stabilni, pokud jsme podpirani tremi pilifi. Jestlize dlouhodobé
stojime na 2 nebo pouze na |, je velmi pravdépodobné, Zze nase Zivotni
spokojenost bude klesat, a s ni i psychickd odolnost a emoéni stabilita.

PRACE

Potfeba smysluplné prace,
dobrého pracovniho kolektivu,
dostatecné ocenéni, stres,
ktery je pro nds aktivujici a
vhodnd motivace, to vse v
sobé obsahuje tento pilif.

VZTAHY

VZTAHY

Tento pilif v sobé zahrnuje nejen vztahy s nasimi nejbliz§imi, Sirsi rodinou,
partnerem, prateli, kolegy, ale také vztah, ktery mame sami k sobé. Pokud
odmitdme sami sebe, je pro nds velmi ndroéné budovat vztahy s druhymi
lidmi. DuleZita je také kvalita téchto vztahi a jejich vliv na nase kazdodenni
fungovani.

VOLNY CAS

ZplUsob traveni volného ¢dasu, aktivita, odvaha délat véci, které chcete
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vyzkouset, moznost volby a povédomi o tom, co me v zivote bavi, to vsechno
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je potreba pro naplneni toho pilire.



Zasady dusevni hygieny

 doprejte si dostateény a kvalitni spanek
e hybejte se - najdéte si fyzickou aktivitu, kterd vés bavi (ne vse je treba délat

pro vykon a vysledky)

vyvazené a zdravé jezte

jdéte ven

vénujte se sami sobé - reflektujte, jak vam je, co citite

obklopte se lidmi, se kterymi se citite pfijemné

rozvijejte se a posouvejte se stdle dopredu - nezapomerite, Ze cile maiji byt
realistické a napldanujte postupné kroky k jejich splnéni

bud'te k sobé laskavi - mluvte se sebou jako se svym nejlepsim pfitelem

Nasi vojéci maji nejméné 4 hodiny télesné pripravy tydné. Rozvijeji nejen

svoji télesnou zdatnost. Fyzicka aktivita je velkym pomocnikem pfi dusevni
Ganavé. DAava ndm mozinost nase télo rozhybat a protdhnout. Okysli¢ime si

mozek a nase starosti mtizeme nechat na chvilku stranou.

Dusevni hygiena pomdha zvysit bojeschopnost jednotky, protoze nejenom

télesnd pripravenost, ale i ta psychicka uréuji, jok bude vojak uspésny.

Dufevni hygiena je v ACR ddlefitd, protofe pomdhé predchdzet syndromu
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vyhoreni, predchazet zranénim a onemocnenim a v neposledni rade i

vzniku zavislosti.
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Na co si dat v ramci dusevni hygieny
pozor aneb ne vsechno, co se zda
jako dobry napad, je dobry napad:

* Uvolfiovani se pomoci alkoholu - séhnéme si do svédomi, kdo z nas si
nikdy nevycistil hlavu s pomoci alkoholu. Alkohol ndm sice z
kratkodobého hlediska mize prfinést Glevu, ale mize se nam stat
Spatnym pdnem, kterého se budeme slozZité a dlouho zbavovat.

* Vieho moc skodi - aktivity, které provozujeme v rdmci dusevni
hygieny by ndm mély pfindset radost, neméli bychom je tedy
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provozovat za ucelem vykonu nebo ocekavani pochvaly od druhych
lidi, také bychom jim neméli vénovat p¥ili§ mnoho ¢asu (vice nez |
hodina denné), aby nenarugovaly nase dalsi fungovdni.

® Sprdvné nacéasovdani - i dusevni hygiena potfebuje svij éas, ktery
bychom si na ni méli vyélenit. Nesnazite se ji provadét ve spéchu,
bude to spis kontraproduktivni.

Co vsechno délate pro svou dusevni pohodu? Jak éasto? Je tato
frekvence dostadujici pro obnoveni Vasich psychickych sil?

Jak vypadd Vase trojnozka zZivotni spokojenosti? Stoji pevné na
vsech 3 nohach nebo je tfeba néjakou z nich posilit? Co pro to

muzete udélat?
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