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Otazka: Dusevni zdravi a dusevni hygiena
Pfedmét: Spolecenské védy, Psychologie

Pridal(a): Admin

Dusevni hygiena

 Soubor pravidel, slouzici k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevni rovnovahy a
duSevniho zdravi.

» Nachdzi se na pomezi mezi [ékarskymi, psychologickymi a socidlnimi védami.

* Je zamérena predevsim na autoregulaci jedince, pretvareni jeho prostredi, lehké poruchy
dusevni rovnovahy (napf. problémy s adaptaci), na profylaxi (ochrana dusevniho zdravi),
prevenci

Vyznam dusevni hygieny = profylaxe

* a) prevence somatickych a psychickych nemoci - dusevné zdravy ¢lovék byva odolng&jsi
vlci somatickym nemocem

* b) dobrd pracovni vykonnost - vyrovnany clovék se dokdze |épe soustredit na praci i
odpocinek

« ¢) funguijici socialni vztahy - ¢lovék, ktery ma pevné dusevni zdravi, je schopen pUsobit
pozitivné na svoje socialni okoli

« d) subjektivni spokojenost - Clovék, ktery nezije ve stresu/nejistoté, se citi spokojenéjsi

Zpusoby psychohygieny = prevence

* je zalozena na sebevychové jedince - ta zacina sebepoznanim
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* jak zachovat dusevni zdravi?
» spanek

* Spravna vyziva, vyvazena

e spravné dychani

 dostatek pohybu

Dusevni zdravi =Stav dusevni pohody

« VSechny dusevni pochody probihaji nejlépe, jak mohou
» Tento stav umozniuje jedinci spravné vnimat vnéjsi skutecnost, pfimérené reagovat na
podnéty, resit dané Ukoly a sebezdokonalovat se.

Dusevni porucha = Zména nékterych psychickych jevi

* Projevuje se v chovani a prozivani
« Znesnadnuje interakci ¢lovéka s okolim
« MUZe postihnout psychickou funkci, nebo celou osobnost

Priciny:
* a) biogenni
somatogenni
psychogenni

sociogenni

a)
* b)
. C)

d)

+ psychicka infekce - porucha vznikajici souzitim s psychicky narusenymi lidmi

Vyznam dusevni hygieny:

» Prevence somatickych a psychickych nemoci
 Dobra pracovni vykonnost
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 Funguijici socialni vztahy
« Subjektivni spokojenost

Metody psychohygieny:

 ZaloZena na sebevychové jedince
 Zacina sebepoznanim

» Dostatecna doba spanku,
 Spravna vyziva

e Spravné dychani

 Dostatek pohybu

» Spravné hospodareni s casem
 Relaxacni a autoregulacni cviceni

Zatézové situace - soucast kazdodenniho Zivota

* Frustrace - Psychicky stav vznikajici pfekazkou v cesté k urcitému cili
« Frustracni tolerance - Schopnost dlouhodobé zvladat frustracni stav

Reakce na zatézové situace:

» Agrese - myslenkova, slovni, destrukce, napadani

 Bagatelizace - snizovani hodnoty cile (nestojim o to tolik jako predtim)

« Racionalizace - hledani rozumového vysvétleni, mlze byt rozumova jen zdanlivé
« Kompenzace - snaha dosahnout Uspéchu jinde, nahradit cil

« Unik - Unik do fantazie, drogy, alkohol, snaha se vyhnout problému

» Somatizace - psychické napéti preneseno na télo (psychosomatické choroby)

* Projekce - svalovani viny na nékoho jiného

» Regrese - Ustup k neprfimérenému chovani, chovani neodpovida véku

 Apatie - rezignace na reakci jakoby nereagovani
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Psychicka deprivace - Chronické neuspokojovani potfeb nebo nedosahovani cill

Druhy psychické deprivace:

* Biologicka - nedostatek tepla, svétla, spanku atd.

« Senzorickd - (smyslova) nedostatek podnétl

e Socidlni - ztrata socialnich kontaktd, socialni izolace
« Citovd - neuspokojovani potreb lasky a jistoty

» Motorickd - nemoznost pfiméreného pohybu

Zdroj psychické deprivace

« Zakladni potreby jsou uspokojovany na Urovni existenc¢niho minima nebo klesaji pod tuto
droven

Stres

e stav pretizeni (télesného nebo psychického), které plsobi na ¢lovéka
« delsi dobu, nebo nesnesitelna situace, jiz se ¢lovék nemdze vyhnout
 Eustres - zdravy

* Distres - nezdravy

» Opakovany eustres = distres

Dusevni choroba

« Zména nékterych psych. jevd, projevuje se v chovani a prozivani, miize postihnout jen
nékterou psych. funkci napf. dyslexie, néktery

 psychicky proces: pamét, vnimani fec, nebo celou osobnost

» Neurdzy - NejCastéjsi psychické poruchy, prechodny charakter, funkéni nervova porucha
bez onemocnéni mozku napfr. fobie, neurasetenie, obsendantné - kompulzivni porucha

» Psychézy - Vazné neuropsychické poruchy, které narusuji osobnost ¢lovéka napf.
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schizofrenie, bipolarni afektivni porucha, deprese, manie, laktacni psychoéza

« Psychopatie - defekt osobnosti, dlouhodobéjsi odchylka od béznych projevl osobnosti,
asocialni chovani, nedostatek etickych zdsad, touha po moci, dobrodruzstvi, sexualnim
zazitku

« Oligofrenie - porucha intelektu, dnes se pouziva ndzev mentalini retardace (lehk3,
stfedni, tézka a hluboka)

Lécba psychickych poruch:

* a) psychiatrie - obor vénuijici se diagnostice psychickych poruch, zajistuje psychiatrickou
pomoc a léceni pomoci psychofarmak. Nékdy vyuziva téz psychoterapii

* b) medikamentézni (sedativa, 1éky)

* ) psychoterapie (autogenni trénink, sugesce, psychodrama)

« d) psychodezinfekce (Uprava soc. prostredi pacienta)

« e) alternativni terapie (arteterapie, muzikoterapie, hippoterapie)
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