DusSevni hygiena

DusSevni hygiena je obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi. Je to vlastné soubor opatreni,
postupl a poznatkl o zplsobu Zivota a chovani, které umoznuji zachovat si a udrzet psychické a psychosomatické
zdravi. Tento védni obor zkouma biologické a socialni podminky pUsobici na rozvoj a upeviiovani dusevniho zdravi.

Prevence
Primarni

= QOdstranovani zapornych spolecenskych jev(,

= vyhleddvani a pomoc ohrozenym osobam,

dusevneé zdravy a vyrovnany clovék je schopen prozivat pocit spokojenosti a Stésti pri souc¢asné dobré fyzické i
psychické zdatnosti,

dusevné vyrovnani jsou odolné&jsi vici chorobam,

psychosomatické nemoci - minimalné tretina (ulcus, asthma, hypertenze),

osobni vlastnosti charakteristické pro dusevni zdravi Ize péstovat a rozvijet,

vyrovnany Clovék, mé pratele, ma rad, Uspésny ve vztazich,

spravny rezim dne, spanek, strava, zivotosprava.

Postupy podporujici dusevni hygienu

Nepotlacovat svoje pocity a mluvit o nich,

zaradit prestavky v pracovni dobé,

oddélovat pracovni zivot od osobniho,

vyhnout se osobnimu prozivani pracovnich problém0 - vztahovacnost,
nebat se zmén,

pocitat se stresujicimi situacemi a aktivné je prijimat,

udrzovat okolo sebe dobré socialni zdzemi a vztahy s druhymi lidmi,
najit si smysluplnou pracovni ¢innost,

naucit se organizovat si Cas,

naucit se asertivité,

vérit ve vlastni schopnosti a sebeuplatnént,

naucit se relaxovat.

Sekundarni

Aktivni vyhledavani - depistdz osob se zacinajicim dusevnim onemocnénim,

léCba,

¢asto ma misto v ordinaci praktického |Iékare,

priznaky zacinajiciho neurotického onemocnéni: potize s usinanim, bolest hlavy, tachykardie, poruchy
rovnovahy, pocit tize na hrudi, Ubytek hmotnosti mladych divek,

= je dllezité myslet na psychiku, pacient na to nemysli, odmita to.

Terciarni

= Snizeni nésledkd onemocnéni.

Chronicky stres

= Atrofie dendritl pyramidovych bunék hipokampu, maji receptory pro glukokortikoidy, Spatné reguluje jejich
hladinu - stoupaji glukokortikoidy.

Priznaky burn-out

= Subdeprese, deprese, poruchy koncentrace a paméti, Unava, nespokojenost se zivotem, poruchy spanku.

Podpora vlastniho dusevniho zdravi

Prohlubovat sebepoznani,
akceptovat své rysy,
pecovat o kvalitu vztahd,
zajmy.
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