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CO JE PSYCHOHYGIENA?

Psychohygiena vsirSom vyzname predstavuje uplatiiovanie efektivnych pristupov v Zivote na
optimalne fungovanie psychiky. VuzSom vyzname je to snaha udrzat aposiliovat si dusSevné
zdravie vzaujme prevencie vyskytu psychickych problémov aochoreni.® Casto sa onej hovori ako
omentalnej posiliovni — podobne ako si udrziavame a zveladujeme fyzicku kondiciu a imunitu, by
sme mali pracovat aj na tej psychickej. Psychohygiena je sUcastou starostlivosti oseba, ktora moze
pomact zvladnut stres, znizit riziko ochoreni azvysit energiu a chut do zZivota.? V tomto smere aj
malé ¢iny azmeny v navykoch mo6zu mat vnasich zZivotoch velky vyznam.

Preco je psychohygiena dolezita?

Stémami dusevného zdravia sa stretdvame kazdy den aneraz prinesu viaceré vyzvy. Kazdy piaty
clovek zazije v Zivote symptomy psychickych problémov, resp. ochorenia.* Niekedy aj bezné
situacie ako stres zo Skolskych povinnosti, zaclenenie sa do nového kolektivu, komplikované
rodinné Cipartnerské vztahy alebo nevydarené pracovné interview mozu vyrazne narusit nasu
osobnu pohodu.

Dobré vediet...

Starostlivost o seba m6ze mat rozne podoby, a preto je dblezité najst to, co vam
pomaha. Hoci existuju overené postupy, ako si udrzat fyzicky kondiciu, bohuzial,
nemame univerzalne postupy, ako pracovat so svojou psychikou. Napriklad, ak mate
problém so sebadisciplinou, moéze byt naroc¢né ocakavat, Ze si kazdé rano zacvicite
jogu —mobzete vsak tak urobit popoludni, alebo vecer. Niekedy sa vam nemusi podarit
vstat vcas, inokedy sa vam nebude chciet cvicit vobec a vysledkom médze byt pocit
zlyhania a nechut pokraCovat. Preto je ddlezité vybrat si to, ¢o je vam blizke.
Psychohygiena m6ze znamenat, Ze vystupite o zastavku skor a zvySok cesty pojdete
peso. Alebo pol hodinu pred spanim si namiesto skrolovania na teleféne radsej
precitate kapitolu knihy, ¢i najdete si pravidelny ¢as na zaluby.




Zasady psychohygieny

Na starostlivost o vlastné dusevné zdravie stacia aj Uplné zaklady anajma pravidelnost.
Telo, emodcie a myslienky sa navzajom neustale ovplyviuju. Do tohto procesu mozno vedome
vstupovat.? NizSie ndjdete niekolko zakladnych zasad:

« Pohyb: emdcie v tele mozu vytvarat napatie (pri Uzkosti ide o svalové napatie) a telo moze
urcitym spésobom emacie blokovat. Napriklad kvoli tomu, ze ich nechceme prezivat, pretoze
su prilis silné. Paradoxne sa tak mézeme citit fyzicky vycCerpane aj z dovodu, Zze mame malo
pohybu. Jednoducha aerdbna aktivita akou je beh, plavanie, cyklistika, pohybové hry, ale aj
prechadzka ma priaznivy vplyv pre cely nas organizmus, vratane psychiky. Odporucania pre
fyzickd aktivitu atipy na zvySenie aktivity najdete tu.”?

« Kvalitny a pravidelny spanok: spanok je nevyhnutnou sucastou regeneracie celého
organizmu. Okrem dizky spanku je déleZita aj jeho kvalita. Vieobecne plati, Ze alkohol, kofein,
modré svetlo, ale aj nevhodna doba spanku ¢i nepravidelnost jeho kvalitu zhorsuju. Viac
informacii o spankovej hygiene najdete vmateriali o spanku.

« Socialna opora: vyznam socidlneho kontaktu netreba podceriovat — zlaté pravidlo vravi: tym,
ze nasSe skusenosti zdielame s niekym blizkym, sa z radosti stava dvojnasobna radost a zo
starosti polovi¢na starost. Prave vzatazovom obdobi mézeme z kontaktu s druhymi cerpat
pomoc, informacie, priestor na ventilaciu emdcii ¢i posilnenie sebavedomia.

o Byt tu ateraz: niekedy pod zdaplavou povinnosti a Uloh prestaneme
mysliet na seba a fungujeme na tzv. ,autopilot". Pripadne sa utapame
vminulosti, ¢o sme mohli spravit aneurobili alebo mali urobit inak. Alebo
naopak, myslime na to, ¢o nas este len ¢akda a zabudame pritom na
dnesok. Moze sa stat, ze sa odpojime od tela a zabudneme na zakladné
potreby — jest, pit, ¢i odpocivat. Ako na svoje telo, tak i na emdcie
a myslienky sa potrebujeme znova napojit, aby sme vedeli, ¢o skutocne
potrebujeme. Ktomu nam moéze pomoOct meditacia, Ci rézne aktivity
vsimavosti (napr. mindfulness).

« Umenie odpocinku: dopriat si uvolnenie v akejkolvek podobe, dovolit si
ni¢ nerobit, Ci robit nie¢o, ¢o nas bavi. Ideadlne je odstranit ¢o najviac
rusivych vnemov, najst si pokojné miesto, priestor, kde méze odpodivat
telo aj mysel.



https://www.uvzsr.sk/web/uvz/fyzicka-aktivita-a-oddych-zs

AKO SI MOZETE POMOCT?

NizSie najdete niekolko overenych technik prace s vlastnym telom, emdciami a myslienkami, ktoré
slozia k predchadzaniu alebo zmierneniu psychickych tazkosti. Nie suU univerzalne, preto je
potrebné ich vyskusat a najst si pre seba, ¢o pomaha: %235

1. Upokojenie a uvolnenie

DYCH AKO UZITOCNY NASTRO)]

Urobte z dychania vedomu cinnost sledovanim toho, ako dych prudi telom a uvedomovanim si

toho, kde ho citite. Vyskusajte svoj dych prehlbovat avnimat, ako daleko do Utrob vasho tela sa
dostane (zname tiez ako dychanie do brucha). Spomalenie dychu je biologicky proces, ktory

telu dava informaciu k znizeniu vylu€ovania stresovych hormonov.

e Box breathing (dychanie do Stvorca):

pocas 4s sa pomaly nadychujte, na 4s zadrzte dych apocas 4s pomaly vydychnite,
opat na 4s zadrzte dych atento postup opakujte podla potreby.

e Dychanie cez ruku:

ukazovakom pravej ruky pomaly pohybujte po palci favej ruky smerom nahor, pocas
toho sa pozvolna nadychujte, na vrchole prsta sa kratko zastavte so zadrzanych
dychom apostupnym klesanim ukazovakom zpalca nadol zase pozvolne
vydychujte, medzi prstami sa kratko zastavte aopakujte pre dalSie prsty lavej ruky.

e Jacobsonova metéda:

znama aj ako progresivna svalova relaxacia, pozostava zo ,skenovania tela"

a rozpoznavania napatého a uvolneného svalstva, kedy postupne na par sekund
napinate a nasledne uvolfiujete najskor svaly noh a postupne dalsich oblasti tela az
po svaly hlavy.®



BEZPECNE A CHRANENE MIESTO

Opakuijte si slova, ktoré vam pripominaju nieco bezpecné a pokojné (napr. svetlo, mier,
vanok, rieka, Sumenie mora, objatie) stale pomalSim a pomalSim tempom a predstavuj
si scenériu. Moze to byt aj konkrétne oblubené miesto. Pomoct vam mdze, ak si takuto
predstavu aj nakreslite anosite ju so sebou. V pripade potreby ju budete mat vzdy po ruke.

NACVIK RELAXACIE

Dostupnych je mnoho riadenych relaxacii, meditacii ¢i jogovych cviceni, alebo autogénny
tréning — pre spravny nacvik je vdak vhodné odborné vedenie. Volne dostupna je meditacna
hudba ci celé online tréningy. Ak mate moznost, vyskusajte si cvicenie ,nazivo" —mdze to
byt skvely sposob, ako zaroven najst novu komunitu s podobnymi zaujmami.

2. Zvladanie situacii

SOCIALNE VZTAHY

kazdy ludsky kontakt prindsa nové moznosti na vytvorenie podporujucich vztahov s priestorom
na ventilaciu emacii a ziskanie sebaposilnenia, ale aj naopak, méze byt vycerpavajuci. Zamyslite
sa, ktoré vztahy vam pomahaju prizvladani kazdodennych situacii i vyziev vzivote a ktoré nie

su funkcné avycerpavaju vas. Aké vztahy by ste chceli mat aco pre to mdzete urobit? Ak

mozete, pestujte najma tie realne (offline) vztahy. Mézete ich spojit s prechadzkou, navstevou
divadla, alebo inou prijemnou aktivitou.




ORGANIZACIA CASU

Deni si m6zete naplanovat a Ulohy roztriedit podla ich dolezitosti a naliehavosti (napr. podla
Eisenhowerovho principu). Viac tipov najdete aj v materiali o prokrastinacii.

Urobte si z plnenia povinnosti maly ritual: vyhradeny ¢as ohranicte nie¢im
upokojujucim (napr. hudba, sviecka a pod.), ¢o mdze byt zaroven kontrolou,
Ci sa danej Cinnosti stale venujete.

3. Nacerpanie novej energie

VNIMAVOST A VSIMAVOST (MINDFULNESS)

Vedome sa rozhodnite venovat pozornost prave jednej aktualnej emdcii a jej
jednoduchému prijatiu bez posudzovania. Napr. vo vsimavom rozhovore, ked
nielen pocUvate, ale najma nacuvate (druhej osobe alebo vlastnému telu) ¢i
prechadzkou v prirode, pocas ktorej nechate vedome odpocivat myslienky

a sUstredite sa na to, Co prave vidite, pocujete, kam vedu vase kroky a pod.

OFFLINE REZIM (DIGITALNY DETOX)

odbremerite svoju mysel od viru myslienok a notifikacii nastavenim offline rezimu,
resp. regulaciou casu straveného za monitorom, ¢i obrazovkou, ktoré o. i. produkuju
tzv. modré svetlo ajeho nadmerné vystavenie manepriaznivy vplyv na denny biorytmus.




PRAVIDELNY ODDYCH A SPANOK

skratit ¢as zaspavania mdzete napr. vyuzivanim postele len ku spanku,
cerstvym vzduchom ¢&i cvi¢enim pocas dia (nie tesne pred spankom).

KEDY AKDE JE VHODNE
VYHLADAT ODBORNU
POMOC?

Pokial u seba sledujete niektoré zpriznakov uvedenych nizsie, ktoré
pretrvavaju dlhsie ako dva tyzdne, je na zvazenie vyhladat odbornu

pomoc: ?

NN

tazkosti so spankom a sustredenim,

« zmena chuti do jedla veduca k neziaducim zmenam hmotnosti,

« neschopnost vstat rano z postele kvoli nalade a vykonavat bezné
denné aktivity a povinnosti,

« nezaujem o veci, ktoré vas doposial bavili.

Niekedy sa moze stat, Ze je toho na vas jednoducho privela

a vase telo a psychika reaguju na zvySenu zataz. Vtedy je dobré
vediet, ze pomoc existuje. Viac informacii k uvedenym témam
najdete aj v dalsich spracovanych materialoch.




PODPORNE LINKY

Kde moé6zete vyhladat odbornu pomoc?

Psychologicka poradna UK - https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-
bezplatna pre Studentstvo poradna/

Univerzity Komenského

Uzitoc¢né informacie k vyhladavaniu www.psychiatrianiejenahlavu.sk/
odbornej psychologickej ako-vyhladat-pomoc/

a psychiatrickej pomoci

Komora psycholégov — orientacia, www.komorapsychologov.sk/
ktory odbornik mi pomdze pomoc-existuje/
Vyhladavanie certifikovanych https://psychoterapeuti.org/sps/

psychoterapeutov stranka/psychoterapeuti
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Kontakty pre pripad akutnej pomoci

IPCKO — chatova a mailové poradfia https://ipcko.sk/
Kacko — krizova intervencia https://ipcko.sk/kacko/
Krizova linka pomoci www.krizovalinkapomoci.sk/

Tel. 0800 500 333 (nonstop)

Chcemsazabit.sk — pomoc pri https://chcemsazabit.sk/

myslienkach na samovrazdu

Linka dovery Nezabudka https://linkanezabudka.sk/
Tel. 0800 800 566 (nonstop)

0800 222 450 v ukrajinskom jazyku

Linka nadeje Tel. 055/ 644 1155, 055/ 622 2323
Centrum poradensko-intervenénych https://buducnost.eu/kontakt/
sluzieb Buducnost — krizova linka Tel. 0908 929 103
Narodna linka na podporu dusevného zdravia www.health.gov.sk/?Linka-PDZ

Tel. 0800193 193
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Dalsie $pecializované odborné kontakty

Chut zit — pomoc pri poruchach prijmu potravy https://chutzit.sk/
Krizova linka pri zavislostiach Tel. 0908 929 103
Hraj s rozumom — problémy s hranim https://hrajsrozumom.sk/kontakty/

Tel. 0800 800 900

InPoradna (LGBTI+) https://inporadna.sk/
Pomoc obetiam nasilia Tel. 0800 111 321, 0944 254 405
Narodna linka pre Zeny zazivajuce nasilie Tel. 0800 212 212

Aliancia zien Slovenska - Krizova linka https://alianciazien.wordpress.com/
non-stop SOS linka sme-na-vasej-strane/

Tel. 0903 519 550
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