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Otazka: Dusevni hygiena
Predmét: Biologie/Psychologie

Pridal(a): Kristdna$S

Definice dusevni hygieny

» Soubor preventivnich zasad, jejichz dodrzovani napomaha dusevnimu a télesnému zdravi
Clovéka.

» Ma Cloveéka naucit, jak predchazet psychologickym obtizim, pokud jiz nastaly, uci ho, jak
je nejlépe zvladat.

 Zdravi je stav naprosté dusevni, télesné a socialni pohody. Stav, kdy je ¢lovék bud
nemocen, nebo zdrav.

Obecné zdasady dusevni hygieny
» Télesné - Zivotosprava (spanek, odpocinek, vyziva, cviceni, otuzovani).

» DuSevni - sebepoznani, objektivni sebehodnoceni, seberealizace, vyrovnané vztahy
s lidmi.
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Dusevni hygiena v ¢innostech déti v MS

Rezim dne

06:30 - 08:00 hod. schazeni déti, hry

08:00 - 08:30 hod. ranni cviceni

08:30 - 09:00 hod. hygiena, svacina

09:00 - 10:00 hod. dopoledni ¢innosti (hudebni, dramatické, vytvarné atd.)
10:00 - 11:45 hod. pobyt venku

12:00 - 12:30 hod. obéd, ukladani na spani

12:30 - 14:00 hod. odpocinek na lehatku

14:15 - 14:30 hod. hygiena, svacina

14:30 - 17:00 hod. hry, pobyt na zahradé

Pohybové chvilky - ranni cviceni

 Pfed cvi¢enim - hygiena.
« Oteviené okno, sundat backory pokud je koberec.
e Rusna C¢ast - zahrati organismu.
« Lokomoc¢ni cviceni v doprovodu hudby - chlze, béh, sok, lezeni.
e Prlpravna cast - protazeni.
» Pohybova hra - jasné dané pravidlo, dbdme na bezpecnost.

Relaxace - uvolnéni
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 Leh na zddech pokud je koberec tak na koberci, pokud ne - podlozka, na 2-3 min

« V chladné&jsim obdobi zaviené okno.
» Navozeni klidu, zhasnuto, doprovod hudby (na klavir nebo relaxa¢ni hudba z CD).

Spének

» U déti je potreba spanku individualni.

« Zklidnéni organismu, celkové uvolnéni. Tma, pohadka (¢tend, vypravéné nebo
poslouchana z CD).

e V MS prliméru déti spi 1,5 - 2hod.

 Déti, které uz nechtéji spat nebo odpocivat, klidna ticha Cinnost u stolecku.

Ve

Narocné zivotni situace

« Konflikt - stfet dvou nebo vice rovnocenné intenzivnich a aktuélnich podmétd, které

soucasné plsobi na jedince.
e Stres - stav organismu, ktery se nemU{ze vyrovnat se zatézi a musi Cerpat ze svych

rezerv
e 2 druhy
» eustres - kladna zatéz
e distres - nadmérna zatéz, ktera jedince mize poskodit a vyvolat onemocnéni
» 3 stadia
» poplachova reakce - organismus snizuje aktivitu na minimum a je pfipraven
Setfit sily, aby mohl vzdorovat nepfiznivym podminkam.
« faze rezistence (odolnosti) - pokud je podmét stresoru stfedné silny udrzuje
se faze rezistence (odolnosti) organismu i po dlouhou dobu.
» faze vyCerpani - pfi velmi silném stresoru dojde ke zhrouceni.

* Frustrace - psychicky stav, ktery vznikd, kdyz se naSemu snazeni zamérenému k velmi
Zzadoucimu cili stavi do cesty neprekonatelnd prekazka.

e 2 reakce
« agrese - vandalismus, tyrani, sebepoSkozovani.
* rezignace - nezajem, odevzdani osudu.
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 Deprivace - psychicky stav, ktery vznikd, kdyz jedinec pocituje dlouhodoby nedostatek
néceho co je nezbytné pro uspokojovani potreb.

* Typy

» deprivace psychicka - neuspokojovana potreba dotyku, pratelstvi, lasky a jistoty.

» deprivace biologicka - stav z nedostatku potravy, tepla a dalSich zakladnich
télesnych potreb, mlze vést k vdznym onemocnénim.

» deprivace motoricka - stav vznikajici z nemoznosti pfiméreného pohybu,
cestovani, trpi nedostatkem soukromi a prostoru.

« deprivace socidlni - ztrata kontaktl s blizkymi, ztrdta zaméstnani, ztrata bydlisté.

« deprivace senzorickad, citova, spankova...

Syndrom vyhoreni (burn out)

« Ohrozeni jsou lidé pracujici s lidmi (Iékar, zdravotnik, ucitel).

« Velky rozdil mezi o¢ekdavanim a skute¢nou moznosti = nespokojenost = nedostatek
sebedivéry.

« Rodina, soc. vztahy, pracovni vztahy, konflikty.

» Nevyzrald osobnost, nedodrzovani zasad psychohygieny.

 Projevuje se ve vSech oblastech: psychické, fyzické, socidlni = pocit vyCerpani, 4navy,
opotrebeni, neschopnost soustredit se, poruchy v komunikaci a soc. vztazich.

« Clov&k se citi vyerpany a unaveny = pracuje vice, ale vysledek je horsi, Gzkost, poruchy
paméti a spanku. Télesné obtize (Zaludek boli, dychaci obtize, bolesti hlavy, patere,
koncetin).

Faze syndromu vyhoreni

faze 0 - Jedinec si uvédomuje, Ze vSechno neni podle jeho predstav, velky stres a pretizeni,
pocit nedostatecného ocenéni.

faze 1 - Pocit nezvladani narokld a objevuji se prvni nedostatky v praci.

faze 2 - Dlouhodoba nespokojenost, ¢asto Uzkost a pocit, Ze musi pracovat tak, aby vse stihl.
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Objevuje se chaos a jesté vétsi chyby.

fadze 3 - Novy pocit, Ze se nemusi délat nic - rezignace, Unava a vycerpani, beznadéj, agresivni
vypady vUci vlastni osobé nebo druhym lidem.

Prevence a lécba

« Dodrzovani psychohygieny, kladny postoj ¢lovéka k vlastni praci, napliujici a vyhovuijici
trdveni volného ¢asu s rodinou, prateli, zajmy, konicky... (dlouhodoba odborna
psychoterapie).

1. OSetrovatelska dokumentace podle teorie Kingové
2. Spanek u nemocnych
3. Osetrovatelsky proces pfi onemocneéni ledvin
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