Dusevni HYGIENA vs. ,klasicka®“ HYGIENA

1) Paradox — koupani a myti rukou prijde vsem normalni
2) Dusevni hygiena casto jako neduUlezita, uméla potreba

3) Co je to hygiena?




K ¢emu je dobra dusevni hygiena

1) Prevence somatickych a psychickych onemocnéni
2) Kudrzeni a rozvijeni vztahU
3) Pracovnivykonnost

4) Subjektivni spokojenost

== Unosna (dobra) kvalita Zivota ©
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) Vétsina stresort dnes je chronickych.

Dnes vétsi moznost porovnavani — mﬁie g s celym svétem = vzdy dopad

Prezivame déle = vice chronickych nemoef
Mensi kontakt s ptirodo




Priznaky nedostatku ,,dusevni hygieny®“ - varovani!

Prestavame myslet na okoli

Kvudli ,projektu® nemUzeme délat néco, co délame pravidelné (napf. fyz.
aktivita)

Ménime stravovaci navyky.

Spime prilis moc ci prilis malo.

Prestavame mit chut na sex (pokud ji bézné mame).
Hubneme / Tloustneme

Praci si nosime pravidelné ,domg"

Pred spanim jesté dohanime pracovni ,resty"

Vice ,pijeme", abychom se ,prepli*

Casté bolesti hlavy, bficha, vyrazky, nechutenstuvi, ...




Dusevni zdravi - konkrétnéji napr. (nejde o uplny
vycCet)

= Vztah k sobé (prijeti sebe sama)

= Schopnost zvladat ,zivot"

= Vztah k druhym

= Dovednost byt sam

= Umeni ,rozlisovat" (mezi dobrym, zlym, vhodnym...)
= Schopnost ucit se novemu, jit do urc. rizika
= Schopnost vyjadfit emoce, nazory...

= Hodnoty, etika, fair-play, velkorysost

= Schopnost adaptovat se (urc. flexibilita)

= Smysl pro humor

= Nezavislost (a pritom schopnost mit vztahy)
= Milovat a pracovat (Freud)

= Sebepoznani




as ,,stresuje*?

Sepiste s1 s¢
,,heovlivnitelny*




Skadla stresujicich zivotnich
udalosti

sPocet bodU za rok

=Reflektuje Sanci na vznik onemocnéni, poskozeni
zdravi




Udalost
u Umrti partnera-partnerky

E Rozvod

H Rozvrat manzelstvi G5
u Uvéznéni 63

H Umrti blizkého £lena rodiny 63

Body
100

E Uraz nebo vaZné onemocnéni 53

Snatek a0

u Ztrata zaméstnani 47

Usmifeni a piebudovani 45
manzelstvi
Odchod do diachodu 45

Zména zdravotniho stavu glena 44
rodiny

E Téhotenstvi 40
E Sexualni obtiZe 39
m Pfirastek nového clena rodiny 39
E Zména zaméstnani 39
m Zména finantniho stavu 38
Umirti blizkého pfitele 37
m Pfefazeni na jinou praci 36
m ZavaZne neshody s partnerem 35

Pujtka vy33i neZ pramérny roéni 31
plat

I!'I Shlatnost ol ky a0

Udalost
E Zména odpovédnosti v zaméstnani
E Syn nebo dcera opoustéji domov

E Mimoradny osobni ¢in nebo vykon

ManZel-manZelka nastupuje &I konéi
zaméstnani

Konflikty s fichanem/ tchyni/ zetem/
snachou

-y /stup do Skoly nebo jeji ukonéeni
E Zména Zivotnich podminek
E Zména Zivotnich zvyklosti

H Problémy a konflikly s nadfizenym

podminek

H Zména bydlisté

E Zména Skoly

m Zmeéna rekreacnich aktivit
E Zména cirkve nebo politické strany
E Zména socialnich aktivit

HZména pracovni doby nebo prac.

EYM Pljcka mensi neZ pramérny roéni plat
E Zména spankovych zvyklosti a reZimu
E Zmény v Sirsi rodiné (amrti, sfatky)
m Zmény stravovacich zvyklosti
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Hodnhoceni

3 300b za poslednirok =
50-80% riziko zdravotnich komplikaci

3 150-299 b=
30-50% riziko zdravotnich komplikaci

2 méné nez 150 bodu =
meéne nez 30% riziko zdravotnich komplikaci




SLI

Co miiZeme délat s nejvyznamnéjSimi
seznamu? NapiSte si konkrétni navrhy

/




Zvladani stresu - 4 zakladni moznosti

*Obvykle jde o dlouhodoby proces (nekdy jde lépe, jindy hire)

1)
2)

3)

4)

Eliminace (odstranéni) stresord (nadmérny hluk, vibrace, teplo,
chladno, ...)

Vyhybani se (lidem, urcitym mistOm, ...) — efektivni strategie, ale
muze se stat, Zze se bude ,,generalizovat".

Zvysovani odolnosti vici stresu — osvojeni si zdravého zivotniho
stylu, relaxace, sport, mindfulness, zivotni filozofie (napr.
stoismus).

Zména pohledu na stresor — prestaneme vnimat jako stresor
(udalosti sami o sobé nejsou stresové — je to nase reakce na né;
nebo zUstane stresova ale presto nas ,nezastavi“; coping).



Prevence stresu

Dopady stresu lze zmirnit:

= volbou Unosne miry zateze

" spravnou zivotospravou

= pozitivnim myslenim

= pravidelnym pohybem - sport

= dostatkem odpocinku

= pestovanim konickU

= udrzovanim dobrych mezilidskych vztahu

= pojmenovanim stresoru a vyhybanim se jim (je-li to
mozne)




Sleep Cycle

Spanek During 8 hours of sleep
Awake

Stage 2

Stage 3

Stage 4
(Deep Sleep)

Hours: 0

1. Nase vnitrni hodiny (versus ,hodinky")
2. Odpoledni spanek (20-30 min)
Spankovy cyklus (cca 9o min)
4. Alkohol, nikotin... zhorsuje kvalitu spanku ZDROJ

5. V prumeéru 7,5 hodin by mélo stacit. Ale velké individualni
rozdily.



http://www.seitler.cz/7-tipu-jak-spat-mene-efektivneji/

Relaxace

= yvolnénisvaloveho i dusevniho napéti

* Propojenitélesné a dusevni stranky
Mysl — sval, sval - mysl|
= Vyuziti
Regulaci nabuzeni
Vyuziti mezi zapasy
Insomnie
Snizeni tenze
Zklidnéni po skonceni fyz. aktivity

= Hlavni metody
Jacobsonova metoda progresivni relaxace
Metditace
Rizené dychani




Time management

= Denni rytmus
= Energie je jen jedna
= Navyky, ritualy
= ,Clovék nema nic vzacnéjsiho a cennéjsiho
nez cas."
(L.Van Beethoven)
= Prace vyplni kazdy ji vymezeny prostor."
(P. Drucker)




0 jidle

Kvalitni informace o jidle
napr.

Mass je pre muze 3 zrai pro Zeny?

Zajimavé je, Ze mnohé
vyzkumy poukazuji, ze
neni ddleziteé tolik co i
jime, ale co si o tom \ S
myslime. Kdyz tedy
snime , klobasku" s
radosti a chuti, bude
prospivat ©

You're Not What You Eat: You're What

You Believe about What You Eat




Historie time managementu

= |. generace " nejen pracovnivykon,

o’ ale celkovy kontext
= |I. generace zivota
CO aKDY? = nejen dlouhodobe cile,

ale i pritomnost

= |ll. generace

CO. KDY a JAK? " nejentechnika
: planovani, ale i osobni

> navyky

= |V. generace




Co dale muzZeme délat

Fyzicka aktivita (20-30 min)
,Prechody" z prace domu
Zpomaleni
Ne-multitasking

Zameéreni se na druhé, na aktivitu—-od ,ja" dal




Mluvte o potizich. (Na situaci se pak budete divat
objektivnéji.)

Delejte si radost. (Alespon jednou denneé.)

Uvolnéte se smichem.

Cvicte. (Spalte energii vytvorenou stresem.)

Reknéte ne. (Naucte se asertivnhimu chovani.)

Budte tvorivi. (Najdéte si nove podnétné zajmy.)

Budte realisticti. (Pfijmete se. Poucte se svymi

chybami.)

Planujte si Cas a stanovte si priority. (Neberte si toho

prilis.)

Budte optimisticti. (To, co podnikate, vas opravdu tési.)

Budte k sobé laskavi. (Doprejte si fyzickou i
emocionalni  pomoc. Méjte se radi.)




Co bychom (ne)m¢

Kolem jidla se vede spousta diskuse. Vajicka ano/n¢ ohol vibec VS 2-4 dcl vina jsou
velmi zdrave. atd. Co vas jeSt€ napada? Co je jasne, comeng, s mate iplné nejasno?




Reflexe

= Cojsem delal....? Jak jsem se mel?Co budu
nejspise delat...?

= VCera

= Tento tyden

= Minuly mesic

= Minuly rok

= Zitra

= Zatyden

= Zarok



Mindfulness

=Multitasking

=Vsimavost (mindfulness) je schopnost nezaujaté zaznamenavat
psychické a télesné fenomeény prozivané v pritomnem okamziku,
schopnost byt duchem pritomny tady a ted.

= neni esotericke, prameni v budhismu

=Zmirnéni stresu, uzkosti, proudu neurotickych myslenek, rozvinuti
kreativity

- prijeti

- nehodnoceni

- neusilovani

- (vnitrni distance)

- Get Some Headspace (www.getsomeheadspace.com)







Syndrom vyhoreni

= (take syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti, angl. burnout)

= Poprveé popsan v roce 1975 H. Freudenbergerem v clanku "Staff burnout"
v casopise Journal of Social Issues:

= Stav fyzického, emocionalniho a mentalniho vycerpani, ktere je
zpUsobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou
emocionalné narocne.
= Vyskytuje se zvlasté u profesi obsahujicich praci s lidmi nebo alespon
kontakt s lidmi a zavislost na jejich hodnoceni.
= Tvori ho rada symptomd:
psychické,
fyzické
socialni.

= Klicovou slozkou syndromu je emocni vycCerpanost, kognitivni vyCerpani
a ,opotrebeni" a Casto i celkova Unava.

= VSechny hlavni slozky syndromu vyhoreni vychazeji z chronickeho stresu.




Profese ohrozené vyhorenim

dispecer;
urednici v bankach a uradech, organech statni
spravy

orofesionalni funkcionari, politici, manazeri
oravnici

Dracovnici veznic
noliciste

noradci a informator




Profese ohrozené vyhorenim

= |ekari
= zdravotni sestry

= dalsi zdravotni pracovnici (osetrovatelky,
laborantky atd.)

= psychologove a psychoterapeuti
= socialni pracovnici ve vsech oborech
= ycitele

* duchovni aradove sestry




= Vyskytuje se zvlasté u profesi obsahujicich praci s lidmi nebo alespon
kontakt s lidmi a zavislost na jejich hodnoceni.
= Tvori ho rada symptom:
psychicke,
fyzicke
socialni.
= Klicovou slozkou syndromu je emocni vyCerpanost, kognitivni
vycerpani a ,opotrebeni® a casto i celkova Unava.

= VSechny hlavni slozky syndromu vyhoreni vychazeji z chronickeho
stresu.




Zvysena sance syndromu
vyhorenl

u Clovéka, ktery byl zprvu nadsen, plny idealU, avsak postupem Casu z
ného nadseni opadlo,

= yclovéka, ktery na sebe klade vysoke pozadavky,
clovéka, ktery pracuje nad uroven svych schopnosti a dovednosti,
Clovéka, ktery se pUvodné snazil délat vSe nejlépe,
Clovéka pUvodné nejodpovédnéjsiho a nejpeclivéjsiho,
workoholikg,

lovéka, ktery neuspéch vnima jako osobni porazku,

lovéka, na ktereho se zvysuji naroky,
clovéka, ktery Zije v konfliktech,
clovéka, ktery nedovede fict ne, i kdyz si to opravdu mysli,
Clovéka, ktery vice dava, nez prijima,

U
u
U
U
uc
= yclovéka, ktery neodpociva,
uc
u
U
U




= EE

1, 2,3, 6,8, 13,14 16, 20
= DP

5, 10, 11, 15, 22
= PA

4,7,9,12,17, 18, 19, 21




= Stupen emocionalniho vycerpani EE
Nizky o - 16 prumérna hodnota = 19,0
Mirny 17 - 26
Vysoky 27 a vice = vyhoreni!

Stupen depersonalizace DP

Nizky o - 6 prUmeérna hodnota = 6,6
Mirny 7 - 12

Vysoky 13 a vice = vyhoreni!

Stupen osobniho uspokojeni PA
Vysoky 39 a vice

Mirny 38 - 32 prumerna hodnota = 36,8
Nizky 31 - 0 = vyhoreni!




Proces vyhoreni




| Proces nastupu vyhoreni
(Maslachova)

1. stadium idealistické nadseni a
pretézovani
2. stadium emocionalni a

fyzické vycerpani

3. stadium dehumanizace
druhych lidi

4. stadium “proti vsem”




Co vede k vyhoreni

= negativni vztahy mezi
lidmi

= prilisna emocionalni
zatéz

= pracovni podminky a
organizace prace

mira svobody a kontrola
nesmyslnost pozadavkd
autorita

odpovédnost

neplnéni ukolu (planu)

ocCekavani a pozadavky

»
L
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Priciny, ktereée spocivaji
v jedinci

= negativni mysleni

= Clovék nenaleza nebo ztraci v kazdodenni praci smysl

= neucinné strategie zvladani stresu (napf. neucinné hospodareni s Casem)
= nedostatek odolnosti vici stresu

= nezdravy zpUsob zivota




Prevence vyhoreni

= Stanovovatsi hranice

* Prechody z prace

= Snizovat prilis vysoke naroky

= Stanovit si priority

= Deélat prestavky

* Time Management

= Vyjadrovat otevrené svoje pocity
= Vyvarovat se negativniho mysleni
= Doplnovat energii

= Zajimat se o sve zdravi

= Vyuzivat nabidek pomoci




