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Psychohygiena

» Psychohygiena je oblast psychologie a prevence, ktera se
zaméruje na dusevni zdravi jednotlivcu.

» Posilovani a udrzovani dusevni pohodly.
* Prevence psychickych obtizi a poruch.
« Zvladani psychické zatéze a stresu.

« Adaptace.




Kritéria dusevni normality osobnosti .

o Adekvatni vidéni reality o Tolerance Uzkosti

o Schopnost spravného sebehodnoceni o Pocit identity

o Rezistence ke stresu o Schopnost seberealizace

o Socialni adaptace o Autonomie (nezavislost a sebeurcent)
o Pfizpusobivost (flexibilita) o Integrace osobnosti

o Subjektivni uspokojeni

+ Kladny postoj k sobé samému, dusevni i duchovni rist...




Stres

o Stres Typy stresoru:
o Stresor
Typy stresu: A\

Fyzikalni Psychologickeé
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Historické




Co vam poméha to zvladat?
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Vyporadavani se se stresorem

Uprava prostiedi Vnitini zména

c Sebe W

o Vnimani situace

g(




Vnitrni zmena

o Sebepoznani

o Koncentrace pozornosti
o Autoregulace mysleni

o Autoregulace emoci

o Autorelaxace

o Aktivni zvladani situaci




Zvladaci strategie stresu

Aktivni _z.v X Z3=  Pasivni

Sam f X

Mentalni E.: X

? Fyzické




Yerkes-Dodsonuv zdkon

Flow / optimalni nabuzeni

Vy’ kon A

Nuda / komfort
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Mira nabuzeni




Casovost dusevni hygieny
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Vnitrni zmena

o Sebepoznani

o Koncentrace pozornosti
o Autoregulace mysleni

o Autoregulace emoci

o Autorelaxace

o Aktivni zvladani situaci




Albert Ellis - ABC teorie

A—B—C
Podnet Presvedceni Emoce

(Activating (Beliefs about (Emotional
event) activating consequences
event) )




Anotace Emoceci Automaticka Dukaz(y) Dukaz(y) Alternativnhi Emoce ¢i
pocit negativhi  podporujici nepodporujici myslenka pocit

myslenka tuto tuto myslenku
myslenku

Kde jsi byl(a)? | Emoce jako na Co ti bézelo Jaka fakta Jaka fakta anebo Napis novou Kdyz se ted’
Co jsi délal(a) kartickach - hlavou? Jaké nasvédcuji zkusSenosti myslenku, ktera | zpétné divas
S kym jsi popsatelné vzpominky, pravdivosti nasvédcuji tomu, bere v potaz | na situaci, jak
byl(a)? jednim slovem | predstavy anebo |téchto myslenek| Ze myslenky ¢i |dikazy pro/proti se citis?
(ZLOST, myslenky té Ci predstav? predstavy nejsou té originalni.
SMUTEK, napadaly? pravdivé? Pokud

RADOST...) bv tvto mvslenky
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