Dusevné zdravie /psychohygiena/

DusSevné zdravie je stav, ked’ vSetky duSevné pochody prebiehajii optimalnym sposobom,
umozinujui spravne odrazat’ vonkajsiu realitu, primerane a pohotovo reagovat’ na vSetky podnety
a zaroven mat pocit uspokojenia zo svojej ¢innosti.

S pojmom dusevné zdravie suvisia aj d’alSie pojmy:

Zdravie — je subjektivny pocit cloveka, ktory nema ziadne zdravotné tazkosti a objektivne ma
vSetky funk¢éné meratel'né hodnoty vo fyziologickej norme /napr. TK, KO, zrak a pod./ Porucha
— je nepriazniva, Skodliva zmena normalneho stavu.

DuSevna porucha — dusevnd, alebo psychickd porucha sa prejavuje poruchou v oblasti
duSevného diania alebo telesnymi priznakmi, ktoré su zapricinené psychickymi cinitel'mi.
Postihuje vysSiu nervovu ¢innost’ pri¢om nie je poSkodeny mozog.

Normalita — je stav, pri ktorom osobnost” adekvatne vnima realitu a seba, ovlada svoje
spravanie, ma sebalctu, mé schopnost’ vytvarat’ citové vzt'ahy k inym I'ud'om a k okoliu a je
¢inoroda /tvoriva/.

Abnormalita — je to stav, pri ktorom osobnost’ vykazuje odchylku od Statistickej normy a od
socialnych noriem, od prisposobivého spravania a od subjektivneho prezivania t'azkosti.

Na posudenie psychického zdravia sa pouzivaju tri kritéria:

*  kritérium subjektivity osobnosti — ma zaklad v tom, ¢i sa ¢lovek sdm povazuje za
dusSevne zdravého, zakladné kritéria su : pohoda, spokojnost’, S$tastie, uspokojenie
potrieb a zivotnych ciel'ov pricom subjektivne chapanie dusevného zdravia sa nemusi

vzdy zhodovat’ so spolo€enskymi alebo medicinskymi kritériami hodnotenia zdravia,

*  kritérium socidlnosti ¢loveka — posudzuje ho skupina, komunita v ktorej sa jedinec
pohybuje a ktorda hodnoti & spiia socialne normy a o¢akavania spoluZitia/napr.
extrémne oblecenie, Uices a pod./,

* medicinske kritérium — na zdklade medicinskeho vySetrenia urcuje zdravotny stav
lekar formou diagndzy.

Psychologické predpoklady dusSevného zdravia
Predpokladom dusevného zdravia su:
*  vhodné podmienky prostredia, v ktorych ¢lovek Zije,
*  podnety z vnutra organizmu,

*  podnety v vonkajSieho prostredia.



Ak tieto predpoklady nie su naplnené, naru$a sa rovnovaha organizmu a prostredia v
dosledku ¢oho sa mo6ze nartsat’ psychické a somatické zdravie.

Psychohygiena a jej vyznam

Psychohygiena je vedny odbor, ktory skima podmienky nevyhnutné na zabezpecenie
dusevného zdravia, psychickej pohody, vykonnosti a zlepSenie duSevnej Cinnosti.

Psychohvygiena je:

» _interdisciplinarny odbor — skiima psychiku l'udi z hl'adiska moznosti zat'azenia ale
zaobera sa aj prevenciou psychickych chorob,

*  subor poznatkov zameriava na optimalizaciu Studijnych a pracovnych podmienok,
ako aj na to ako sa vyrovnavat’ s inavou a stresom.

DuSevné zdravie ovplyviiuji:

- dedi¢nost’, integrita osobnosti, povaha, rodina, choroby,
-spoluposobenie spoloc¢enskych, osobnych pric¢in, modernej civilizacie,

- preferované tedrie kvality Zivota /ekonomickd a socidlna kvalita Zivota, zmysel a vyznam
zivota atd’./,

- mesto — dedina, koncentrécia 'udi do miest, globalizacia,
- vstup masmédii do zivota ¢loveka /ich vplyv je popri pozitivnom aj negativny/.

Podmienky psychohygieny

Zakladnou podmienkou psychohygieny je dobré zvladnutie autoregulacie. Konfliktom, stresom
a zétazi sa neda v Zivote vyhnut, ale je potrebné vytvorit’ si spdsoby ako im predchadzat’ a v
pripade ich vzniku ako ich ¢o najlepsie zvladat’.

Medzi podmienky, ktoré mézeme ovplyviiovat’ patria:

* Pracovné prostredie Je samozrejmé, ze v priebehu prace je nas§ organizmus zat'azeny
ovela viac ako pri zdbave a odpocinku. Z toho vyplyvaju urcité poziadavky na upravu
pracovného prostredia, medzi ktoré patria:

a/ Fyzikalne podmienky — k nim patri primerana teplota na pracovisku, osvetlenie, hluk,
Cistota, dostatok miesta pre pracu, ale aj esteticka Uprava prostredia. Pouzivanie ochrannych



pracovnych pomocok. Za podmienky na pracovisku zodpoveda zamestnavatel’, kontroluje
hygienik.

b/ Specifické podmienky pracoviska — su na kazdom pracovisku iné, tykaju sa konkrétne

vykonavanej prace napr. ucitel v triede, predavacka v obchode, lekar v ambulancii, nemocnici,
atd’.

¢/ Individualne podmienky osobnosti — nervovy systém kazdého z nas je trochu inak
vybaveny a mé inak rozlozené citlivé a odolné miesta, preto kazdy znaSa Specificku zat'az
pracoviska inak. Ti, ktori Specificku zataz pocituji ako vycerpavajucu a stresova by mali v
zaujme svojho zdravia uvazovat’ o zmene pracoviska.

« Zivotosprava
Do oblasti Zivotospravy patri:

a/ Spanok - potreba spanku u mladého ¢loveka je vyssia, v starobe sa potreba spanku znizuje.

Regeneréacia nervového systému viak nezavisi od dizky spanku, ale od jeho kvality. Spanok
ovplyviiuje vel'a ¢initelov — napr. hadky pred spanim, pozeranie hororov, nevhodné 16zko,
nevyvetrana miestnost’, neskoré jedlo a pod.

b/ Vyziva — jedlo ma obsahovat’ vSetky zlozky: bielkoviny, tuky, cukry, mineralne latky,
vitaminy, vlakninu a dodrziavat’ pitny rezim. Je idealne ak sa prijem rovna vydaju, lebo ak je
prijem vyssi ako vydaj — dosledkom je obezita, ak je prijem niz$i ako vydaj, tak moze dojst k
podvyzive.

¢/ Dychanie — mozog potrebuje na svoju ¢innost’ viac kyslika ako ktorékol'vek iné tkaniva v
tele. Spotrebuje 20% vSetkého kyslika, ktory telo potrebuje, preto je potrebné spravne a hlboko
dychat’, nakol'ko st'azené dychanie ovplyviiuje nasu vykonnost’.

d/ Telesna praca — je dolezité striedanie telesnej /fyzickej/ prace s psychickou, pretoze nie je
vhodné po fyzickej ndmahe organizmus zatazovat’ znovu fyzicky, aby sme telo nepretazovali.

* Organizacia prace

a/ Hospodarit’ s ¢asom — ak mame predchiadzat dusevnému stresu, musime sa naucit’
hospodarit’ s ¢asom i s vlastnymi silami. Ddlezity je triezvy odhad vlastnych moZnosti, spravne
posudenie zavaznosti uloh a povinnosti, ako aj ich vhodné ¢asové rozvrhnutie. Zamedzime tak
casovému stresu, ked’ budeme mat’ malo ¢asu na vela povinnosti, ¢o poésobi na organizmus
vel'mi vycCerpavajico.

b/ Zbytocne neodkladaj - 'udovd mudrost’ hovori ,,o moze§ urobit’ dnes, neodkladaj na

zajtra“ — toto je dolezity poznatok z hl'adiska dodrziavania zasad psychohygieny.

¢/ Poriadok — ak chceme optimalne vyuzit Cas, tak poriadok vo veciach a v dennom reZime je
tiez velmi dolezity. Ak ho dodrziavame a vieme naplno vyuzit' cCas, tak sa zbytocne
nevycerpavame.



d/ Osobné tempo — jednou z individualnych vlastnosti nervového systému je osobné pracovné
tempo. Treba nan prihliadat’ v§ade tam, kde v nejakom ¢asovom limite mame splnit’ danti tilohu.
Vnucovany pracovny rytmus, tlak na rychlost’ a Casova tieseni si potom stresovymi faktormi,
ktoré neumerne vycerpavaju organizmus, ktory potom potrebuje dlhsi ¢as na regeneraciu.

*  Systém hodnot

a/ Osobné ciele — Clovek si ma pre seba ujasnit’ ¢o si hodnotné ciele, ku ktorym smeruje, Comu
bude davat’ prednost’ a coho sa viac menej mdze zrieknut. Typickym znakom spravania
neurotikov je, Ze sa nevedia a nemo6zu rozhodnut, ¢o by vlastne cheeli a trpia chronickym
konfliktom.

b/ Citové vzt’ahy — citové zvizky s dolezitou stiCastou Zivota — ak su uspokojivé vyznamne
ovplyviiuju nasu odolnost’ vo¢i psychickym a fyzickym stresom.

¢/ Socialne vztahy — okrem citovych vzt'ahov s doleZité aj socialne vztahy s inymi l'ud’mi,
pretoze pozitivne socidlne vzt'ahy ovplyviiuju pozitivne aj nase psychické a telesné zdravie..

/




PSYCHOHYGIENA V PRACI UCITELA /efekt vyhorenia, zvladanie stresu/
EFEKT VYHORENIA = BURNOUT EFEKT

Predstavuje vycerpanie fyzickych a psychickych sil; ide o stratu zaujmu o pracu, ¢o sposobuje
dlhodoby stres a frustraciu.

Psychické vyhorenie je dosledkom dlhodobo pdsobiaceho stresu a nevhodného vysporiadania
sa so psychickou a telesnou zat'azou.

Prejavuje sa cez tieto fazy:

1.faza — NADSENIA = ugitel’ ma vysoké idealy, angaZuje sa pre $kolu
2.faza - STAGNACIE = idealy sa nedari realizovat
3.faza — FRUSTRACIE = uéitel’ vnima Ziaka negativne, pouziva donucovacie prostriedky

4.faza — APATIE = vo vztahu ucitel’-ziak sa prejavuje nepriatel'stvo; ucitel’ robi len to
najnutnejsie

5.faza — SYNDROM VYHORENIA = tiplne vy&erpanie

Najviac su postihnuti ucitelia vekovo a sluzobne starsi a s vysokym poctom problémovych
ziakov v triede.

SYMPTOMY /PRIZNAKY/ VYHORENIA
DusSevna rovina

negativny obraz o vlastnych schopnostiach
negativny postoj k Ziakom/rodi¢om
negativne hodnotenie ku skole

strata zaujmu o profesné témy

tazkosti s koncentraciou
Pocitova rovina

skl'aicenost’

popudlivost’

sebal’utost’

nervozita



pocit nedostatku uznania
Telesna rovina:
rychla unavitel'nost’
zvySena nachylnost’ k chorobam
negativne tazkosti dychania
zaZivania a srdca
bolesti hlavy a brucha
svalové napétie
poruchy spanku
vysoky krvny tlak
Socidlna rovina:
ubytok vychovnej angaZzovanosti
ubytok snahy pomahat’ ziakom
obmedzenie kontaktu so ziakmi, kolegami, rodi¢mi
pribudanie konfliktov v sukromi
nedostatocna priprava na vyucovanie
STRES
angl. termin vyjadrujuci zat'az, tiesen, tlak na osobu.

Skodlivy ¢&initel’ vyvolavajuci stres — STRESOR, ktory moze posobit’ na organizmus
/popalenie, uraz apod./ alebo psychiku jedinca /strach, uzkost’, Zial’ apod./.

Sled zmien vyvolanych stresorom — GENERALNY ADAPTACNY SYNDROM
PRICINY STRESOV:

Individualne psychické:

destruktivne myslienkové vzory /napr. je stale tazSie vychovavat mladez/

zakladovy myslienkovy postoj — reaktivny /pocit bezmocnosti/ aktivny /dovera, posilnenie/
negativne myslenie /pripominanie si tazkosti z minulosti/, zmysel Zivota /ak ¢lovek straca
zmysel — marnost’/

deficitné stratégie /spdsoby stresu — drogy, alkohol, konzumacia jedla apod./



negativne hospodarenie s casom /treba zabezpecit’ striedanie prace s odpoc¢inkom/
Individualne fyzické: pribudajici vek, nezdravy sposob zivota.
InStitucionalne:
fyzikalne stresory /v Skole — hluk, zima apod./
nedostatky riadenia
vysoky pocet ziakov v triede /konflikty so zlymi ziakmi/
narusena komunikacia
kooperacia s kolegami
slabé finan¢né ohodnotenie

Spolocenské priciny: funkcia rodiny v spolo¢nosti, vplyv masovokomunika¢nych
prostriedkov, nizke ohodnotenie prace ucitela.

STRATEGIE PREKONAVANIA STRESU

zmenit’ emocné a pocitové vzorce, sebaisto sa vyrovnat’ s tlakom, urovnat’ si o nas deprimuje,
zvySovat’ pracovnu kvalifikaciu, planovanie ¢asu, prace, zlepSenie motivacie pre pracu, zlepsit’
spolupracu, komunikaciu v kolektive, pozitivny zivotny postoj - orientacia na budicnost’
venovat sa zdraviu /pohyb, relax/

Skolska zat’az, inava a vykonnost’, organizacia Skolskej prace

Sucasna doba kladie oraz vacSie naroky na psychiku ¢loveka. Obrovsky ndrast informaécii,
vysoka zivotnd Urove, to vSetko prispieva k tomu, Ze sa ¢lovek v podstate uz od detstva ocita
v situdciach kladucich vysoké poziadavky na jeho prispdsobivost’ psychickt zdatnost'.

DUSEVNA HYGIENA = systém vedecky prepracovanych pravidiel a rad sluZiacich k
udrzaniu, prehibeniu alebo znovuziskaniu dusevnej rovnovéhy, dusevného zdravia. Ide o taka
upravu zivotnych podmienok c¢loveka, ktoré by u neho vyvolali pocit spokojnosti, osobného
Stastia, fyzickej a psychickej zdatnosti a vykonnosti.

Znéamy je vplyv duSevnej hygieny na pracovny a Skolsky vykon. DuSevnéa hygiena ma vplyv
aj na medzil'udské vztahy. Clovek s naruienou dusevnou rovnovahou vnasa do vzt'ahov napitie,
konflikty; je precitliveny a tzkostlivy. V neposlednom rade ma duSevnd hygiena vyznam z
hl'adiska prevencie somatickych alebo psychickych ochoreni.

Dusevne zdravy clovek je voci chorobam odolnejsi. Z uvedeného je zjavné, ze vyznam
psychohygieny je d’aleko vicsi nez iba vo vztahu k vykonnosti. Jej doleZitost’ narastd v
povolaniach, ktorych podstatou je praca s 'ud’'mi.

Dusevne nevyrovnany ucditel nedodrziavajlici zdsady psychohygieny ma nizky pracovny vykon,
je rychlo unaveny a vytvara konfliktné vzt'ahy so ziakmi, kolegami i rodi¢mi ziakov.



UNAVA A VYKONNOST

Unava je jeden z najzakladnejich &initel'ov zniZzovania vykonnosti. Je prirodzenym stavom
I'udského organizmu, ktory vznika po dlhodobej alebo intenzivnej ¢innosti.

Centralno-nervové tedrie Pri¢inu vzniku unavy vidia v zmenéch centralno-nervového
systému. Zakladom tychto zmien je Gtlm, ktory chrani organizmus pred vycerpanim. Unava
negativne vplyva na ¢innost’ psychickych procesov ziakov.

Prejavuje sa najmé v zniZeni koncentracie a stalosti pozornosti, v nespravnom mechanickom
zapamatavani /ustupuje logicka pamat’/, v nepresnej reprodukecii, v poruchdch myslenia pri
rieseni problémov.

Unava sa prejavuje aj v zmenach vo vztahu k ugitel'ovi, k praci, k uvolneniu discipliny, v
'ahostajnosti k vlastnym chybam a vo zvySenom napéti. Stupne tnavy: pociatocny; 'ahky;
stredny; tazky; totdlne vycerpanie Druhy unavy: telesna; dusevna

ORGANIZACIA PRACE A PSYCHOHYGIENA

Kazda ¢innost, ak mé byt Gispes$nd, vyzaduje primeranu organizaciu. Vo vztahu k organizécii
vlastnej prace ucitel’a, tak vo vzt'ahu k organizacii ucebnej prace ziaka platia isté zasady
spravnej organizacii ¢innosti:

do kazdej prace vnikat’ postupne
dodrziavat’ urcity rytmus prace
dodrziavat’ poriadok a systém, dokladnost’ a sistavnot’ v praci
spravne striedanie odpocinku a prace
kladny vzt'ah k praci a jej spolocenské ohodnotenie
Dolezité je reSpektovat’ vykonnostné krivky v priebehu dna.
Najvicsia vykonnost’:
rano, medzi 8.-9.hod. Od 9.hod.
vykonnost klesa — najvacsi pokles okolo 10.hod.,

potom vykonnost’ opét’ stipa do 11.hod. Najviacsi pokles: medzi 12.-13.hod.

Pracovny vykon rdno stupa a kulminuje okolo 10.-11.hod./3.vyu¢.hodina/.

Z uvedeného vyplyva, ze predmety a ulohy vyzadujice vyssi vykon a naro¢nejSiu pracu je
potrebné zadavat v Case zvySenej vykonnosti — rano.



Z psychologického hl'adiska, za sebou nemaju nasledovat’ predmety rovnaké alebo podobné.
Pracu treba organizovat’ tak, aby sa striedavo zat'azovala pamit, myslenie apod. a aby sa
sucasne zabezpecil odpocinok pocas prace.

Praceschopnost’ ziakov je nerovnomerna aj v priebehu tyzdiia. V prvy den tyzdna je v dosledku
adaptacie po 2 diloch odpocinku vykonnost’ znizena.

v

zasadou je aj rovnomerne zatazovat ziakov. Nepriaznivo pdsobi nedostatoéné zatazovanie,
prinizke poziadavky. Na druhej strane ani pretazovanie a privysoké naroky kladené na ziaka
nepdsobia priaznivo na rozvoj jeho osobnosti. Prevenciou proti zatazovaniu je primerany vyber
uciva vzhl'adom na vekové a zvlastnosti ziakov ako aj ich uz ziskané vedomosti.

ZATAZ = interakcia medzi kladenymi poziadavkami na Ziaka a vlastnostami, ktorymi je
vybaveny na ich zvladnutie/.

Vyznamnym prostriedkom na udrzanie pracovnej vykonnosti ziakov s prestavky. Spravna
organizacia prestavok predpoklada striedanie prace a odpoéinku, vhodné stanovenie dizky
prestavok a naplne tohto odpo¢inku. DéleZité je stanovit primeranu dizku prestavok, ktoré
nemaju byt’ ani prili§ dlhé, ale ani kratke.

Prestavka by mala byt prestavkou v pravom slova zmysle, teda treba prestat’ s tym ¢o Ziaci
robia. Vel'kl prestdvku by mali ziaci travit’ na cerstvom vzduchu. Pozitivny vplyv maji mierne
pohybové hry. Neodporuca sa intenzivne cvicenie a sut'azné Sportové hry. Potrebu intenzivneho
odpocinku netreba u zZiakov obmedzovat’, ale naopak vytvorit’ pre itu vhodné podmienky.

Komunika¢né kompetencie patria medzi kI'i¢ové kompetencie ucitel'ov ale i ziakov. KI'uCové
kompetencie prispievaju hlavne k schopnosti prijimat’ nové podnety a prispdsobit’ sa meniacim
sa pracovnym podmienkam. Napomahaji pri zmenach v obcianskej spolo€nosti a tieZ pri
celozivotnom vzdelavani a tym pri dlhodobom uplatiiovani sa na trhu prace.

Podstatou komunika¢nych kompetencii je vyjadrovat’ sa jazykovo spravne a adekvatne ucelu.
Diskutovat’ aktivne a kultivovane, zrozumitel'ne formulovat’ a obhajovat’ svoje nazory a postoje,
Citat’ s porozumenim a spracovavat ziskané informdcie, dosiahnut' jazykové spdsobilosti
potrebné pre pracovné uplatnenie aj pre komunikéciu v cudzojazy¢nom prostredi, schopnost’
pouzivat’ a rozvijat’ odbornt terminoldgiu, to st kompetencie, ktorymi by mal disponovat
kazdy moderny ucitel. Komunikacia okrem reci zahfiia d’alSie kanaly, ktoré su pre vysledny
efekt dokonca dolezitejsie. V aktivite pdjde o analyzu komunikaénych typov a nacvik sposobov
pristupu k nim. To vSetko formou tréningu spravnej komunikécie.

Rady na zaver su:
poznat’ si svoje kapacity,
vediet’ povedat’ nie,

akceptovat’ neuspech a poucit’ sa 7 neho,



naucit’ sa poZiadat’ o pomoc,

zdoverovat’ sa so svojimi pocitmi,

vyuZivat’ denny relaxacny program,
pestovat’ schopnost’ nadl’ahcit’ si problém,

mysliet’ a konat’ pozitivne.

Vypracovala: MUDr. Véra Dobiasova PhD., MPH
Zdroj:

https://referaty.aktuality.sk/psychohygiena-v-praci-ucitela/referat-16999#google _vignette

Psychohygiena a mentalna odolnost’ pre ucitel'ov video
https://www.youtube.com/watch?v=2Cg7dAXjJ2E

Urob si test_ https://lekar.sk/test-vyhorenia/
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