11. 3. Psychohygiena

Pomlouvání mladých lidí je nezbytná součást duševní hygieny starých, která znamenitě povzbuzuje jejich krevní oběh.
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Duševní hygiena se zabývá podporou a rozvojem duševního zdraví a předkládá soubor opatření i postupů jak tohoto cíle dosáhnout

· postupy vztahující se komplexněji k určité činnosti (hygiena školní práce), nebo profesi (psychohygiena pro učitele)

· dílčí metody, které vedou k regulaci a autoregulaci aktuálního psychického stavu

Nepříjemné stavy, kterým duševní hygienou předcházíme:

1. Únava

2. Tréma

1.  Únava = subjektivní pocit s konkrétními příznaky (snížení celkové výkonnosti, nechuť, malý zájem o činnost, nejistota, obava z neúspěchu, nepřiměřené reagování na sociální okolí, bolest hlavy, pocit slabosti, skleslost, snížená pozornost.

Jak předcházet únavě?

· střídání činností

· zařazování přestávek

· plánování činností, pravidelnost

· relaxační techniky – načerpání nových sil tak, že tělu trochu pomůžeme (jóga, spánek, svalové relaxace obličejových svalů, nebo svalových skupin celého těla, dechové relaxace, autoregulační trénink apod.)

2.  Tréma = nepřiměřený strach ze zkoušení, vystupování, strach z vlastní neschopnosti, obava z neúspěchu. Trémě se vlastně učíme. Člověku je vlastní, že je v náročných situacích neklidný, nervózní, méně soustředěný a pozorný. Dílčí neúspěchy v různých situacích pak způsobují, že je čeho se bát. Projevy: strach, úzkost, pocit naprostého prázdna. Určitá míra trémy (předstartovní napětí) je pro úspěch vhodná, protože aktivizuje, nesmí nás však ochromit a zavalit nepříjemnými pocity.

Kdy se tréma zvyšuje?

· při únavě, nevyspání, přepracovanosti

· nadměrným přeceňováním významu události

· v úplně nové situaci, novém prostředí, mezi novými, dosud neznámými lidmi

· když si málo věříme

4. Úkol:

Sestavte časový harmonogram dne pro studenta střední zdravotnické školy, tak aby odpovídal požadavkům psychohygieny.
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