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Psychohygienou Ize zmirnit
stres a zlepsit celkovou
pohodu
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zlepsit-celkovou-pohodu_ s10012x10561.html

Zdravi je podle Svétové zdravotnické organizace stav fyzické, socialni, ale také
psychické pohody. V soucasné dobé patfi antidepresiva a anxiolytika mezi
nejCastéji predepisované léky. Dokonce se oCekava, ze do roku 2020 bude
deprese nejvyznamnéjsi pricinou nemoci v rozvinutych zemich.
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Dotaznik pfiznaku deprese, uzkosti a stresu
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Vyhodnocuje zdvaznost symptom(
\ spojenymi s témito dusevnimi stavy.
Prectéte si pozorné kazdy vyrok a z Cisel
uvedenych u néj vyberte to (0,1,2,3),
~_ které nejlépe vystihuje, jak jste se citili
o béhem uplynulého tydne. Nejsou zde
zadné spravné anebo chybné odpovédi. Nezastavujte se dlouho u zadné

otazky.

0 - VlUbec pro mé neplati

1 - Plati pro mé ¢astecné nebo nékdy

2 - Plati pro mé do znacné miry nebo Casto
3 - Plati pro mé témér Uplné nebo vétsinou

Vysledek tohoto dotazniku neni sam o sobé stanovenim diagndzy, ale jde
pouze o informativni hodnoceni, po kterém by mélo nasledovat kompletni
psychologické nebo psychiatrické vySetreni.

Stres oslabuje dusi i telo

Dlouhodobé vystaveni nadmérnému stresu oslabuje nejen télo, ale i
mysl a snizuje nasi odolnost vué¢i nemocem. Je to zdkerny nepfritel a
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nasledky jeho dlouhodobého plsobeni se projevuji velmi pomalu a zpocatku
nenapadné. Nadmeérny stres se vSak nemusi projevit jen emocCnim vyCerpanim
a rozvojem depresivnich stav(, ale také se mlze velmi viditelné projevit na
téle. Jak ale pecovat o nase dusevni zdravi?

Trpim jiZz stresem, uzkosti, ¢i depresi? Zkuste zjistit na KALKULACCE
ZDE

Denni svétlo je nezbytné pro nasi psychiku

Léto a slunecné pocasi méa rad snad kazdy. Nemusi byt zrovna 30°C ve stinu a
ani neni nutné travit na slunci cely den. Denni svétlo potlacuje Unavu, i kdyz je
tfeba pod mrakem. Na pokryti potfebné davky staci, kdyz vystavite slunci
oblicej a ruce trikrat tydné po dobu patnacti minut. Denni svétlo je nezbytné
pro nasi psychiku, bez slunce, stejné jako bez vody a kysliku, by nebyl Zivot na
Zemi. Slunecni svétlo plsobi na télesnou a psychickou pohodu ¢lovéka a
optimalni funkci celého organismu. Kdyz venku sviti slunicko, citime se Iépe a
mame i vice energie. Slunecni paprsky také stimuluji tvorbu hormonu
$tésti, serotoninu, ktery ovliviuje naladu, ale také dalSich hormonu
pozitivné pusobicich proti unavé a potladujicich mozny vznik deprese.
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Pohybem k tvorbé endorfinu

Aktivni pohyb prispiva k tvorbé endorfinl. Staci pll hodiny a zacnou se v téle
tvorit latky, které prispivaji ke zlepSeni psychické kondice a jako bonus se
dostavi i dobra nalada. Pohyb ve vSech formach je nezbytny pro
zachovani télesného a dusevniho zdravi. Nedostatek pohybové aktivity
vyrazné podporuje emocni napéti.

Pridejte do jidelnicku antistresové potraviny

Mezi nepostradatelné protistresové potraviny patfi ovoce a zelenina, které
obsahuji velké mnozstvi mineralnich latek, vitaminl a také flavonoidd, coz jsou
rostlinné antioxidanty s pozitivnim vlivem jak na lidskou psychiku, tak na nase
cévy. Dalsi dulezitou skupinou potravin jsou ruzné orisky, seminka a
klicky, které obsahuji esencialni aminokyseliny tryptofan a tyrosin a
také velké mnozstvi horciku a zeleza. Pomahaji nam uvolnit psychické
napéti, a naopak jejich nedostatek se mlze projevit podrazdénosti, Gnavou
nebo depresi. Pokuste se vyvarovat prejidani a jezte v klidu.



Kvalitni a dostatecné dlouhy spanek je
zakladem pohody

Kvalitni a dostatecné dlouhy spanek je nedilnou soucasti zdravého zivotniho
stylu a méa velky vyznam pro nasi psychickou i fyzickou kondici. Spanek muze
snizovat hladinu stresu, ale také cholesterolu, ktery hraje vyznamnou roli
v srdeCnich onemocnénich.

Dodrzujte rytmus prace a odpocinku

Pro duSevni rovnovahu je nejidealnéjsi stav, kdy ¢lovék subjektivné nepocituje
intenzivn{ ¢asovou tisen. Casova tisen je bohuzel Gdélem velkého poctu lidi a
vymitit ji zcela ze zivota zlstane asi pro mnohé jen zboznym pranim. RozliSujte
pracovni a volny ¢as. Dodrzovat rytmus prdace a odpocinku je pro nasi
dusevni pohodu nezbytné. Z toho dlvodu je také doporuceno aspon jednou
za rok vybrat minimalné 14ti denni dovolenou v kuse.

Tip

Vyzkousejte jednoduché relaxacni cviceni, které pracuje s napétim a
naslednym uvolnénim:



 posadte se pohodIné na zidli, ruce dejte pred télo, pokuste se nyni vnimat
jen vase ruce

ruce zatnéte co nejvice v pést a nasledné je co nejvice uvolnéte
soustredte se pfitom na napéti, které v rukou vznika a jak je silné
nasledné pri uvolnéni si uvédomte zmeény v pocitovani uvolnéni
doporuceny rytmus cviceni je cca 5s napéti a 10-15s uvolnéni

zopakujte 5x
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