CEPRO ZAKLADY

PSYCHOHYGIENY

A Emplaoyer Life Assistant
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V souvislosti s aktudlnim narlstem strachl a starosti u nadich klientl, ktefi &asto zmifuji obavy nejen z kaZdoroénich pochmurnéjdich podzimnich dni, které klepou
na dvere v zavéru léta, ale rovnéz z netradi¢né nastalych situaci [valka, covid, ekonomicka krize...) jeZ vnitfni nejistotu a starosti jen umocnuji, je pravé nyni velmi potfebné vénovat
se psychické prevenci.

KdyZz se budeme bavit o psychické prevenci, tak jsou jeji nedilnou soucasti zasady psychohygieny. Tak jako se starate o svou hygienu, nebo o své télo skrze pravidelny pohyb
a cviéeni, je potFeba starat se i o svou psychiku. Nékdy na to obéas zapomindme z divodu nedostatku &asto, pFilisného mnoZstvi povinnosti atd. i pFesto, Ze se jedna o velmi

jednoduché a prirozené kroky, které ndm mohou vyrazné pomoci.

Efektivni prevence chrani nase télo a mysl pred narocnéjsimi zasahy lékait a psychologi!
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Prevence je navic casové a energicky vyhodnéjsi nez se zabyvat jiz vzniklymi problémy, které stoji vétsi usili a ¢as na napravu.

MiiZeme najit mnoho zasad, které fadi do psychohygieny.

Mezi zakladni vSak miizeme zahrnout nasledujici:

Pohyb:

Jeli néco osvédcenym nastrojem proti stresu, depresi a uzkosti, tak je to pohyb. PFi
pohybu podporujeme metabolizaci stresovych hormonu, podporujeme vznik novych
neuronu a chranime se pred celou Fadou negativnich télesnych i psychickych symptomu.
Umoznuje dusevni oCistu.

o Doporucuje se alespon 30 minut fyzické aktivity (5x tydné)
e pokud nemate pulhodinu v celku muiZete i rozdélit na 2x 15 nebo 3x 10 minut

* hledejte prostor a prileZitosti pro prirozeny pohyb - schody misto vytahu? Pésky
misto MHD?

Spanek:

Spanek je podstatnou souéasti naseho dne. Mozna sami miZete na sobé pozorovat, jak se
po emocni strance ale i té télesné citite, kdyZ jste neméli kvalitni spanek. Ve spanku
zpracovavame dulezité informace z pribéhu dne a nase mysl i télo docerpava potrebnou
energii. NemuZeme mit dostatecny vydej energie, kdyz nemame dostateény prijem.

» Spat tolik hodin, kolik potFebujeme (7-9) dle individualni potFeby
* Pred spanim omezit uZivani zarizeni s modrym svétlem: mobil/pocitac

* Dodrzovat spankovou hygienu: necvicit pred spankem, nepracovat, nevystavovat se
stresujicim podnétiim (prace, zpravy...), doprat si relaxaci (at uz Fizenou nebo jakou
sami zname- tepla koupel, pFijemna kniha, poslech pFijemné hudby atd.)

e Vyhnout se téZzkym jidlim, kofeinu a zelenému ¢aji nékolik hodin pfed spanim

Strava:

Mozna si Fikate, proc je tady strava. Vzdyt ta s psychikou aZ tak moc nesouvisi. Pravdou je,
Ze strava ma vyrazny vliv na to jak se citime a stale vice vyzkumi poukazuje na tésny
vztah mezi stravou a nasim psychickym stavem. Strava se tedy znatelné pocituje na tom,
jak se citime. V¢etné pitného rezimu.

* Doporucuje se vyvazena strava obsahujici dostatek zeleniny, ovoce, lusténin, obilnin
atd.

+ Doporucuji se potraviny bohaté na omega 3 mastné kyseliny (oFechy, avokado, ryby,
chia seminka, lusténiny), které podporuji vznik dopaminu a serotoninu, jehoz
nedostatek ma vyraznou Glohu pFi vzniku depresi a Uzkosti

Organizace casu:

Mozna sami znate pocit, kdy se na vas hrne nepocet lkoll a pozadavki. Vy mate plnou
hlavu a pocit, Ze uz to nedokazete dal zvladat. Nékteré tyto situace vznikaji i na zakladé
Spatné prace s casem a organizaci. Pokud se s nim naucime pracovat, tak zjistime, Ze se
i roven stresu a tedy i psychické nepohody v nasem Zivoté snizi.

e Doporucuje se: Psat si To-Do listy s kategoriemi diileZitosti ikolli pro kazda den
* Planovat si jen to, co stihneme a na co mame silu

e Mysletina planovani volného casu a sebepéce

www.elassistant.com info@elassistant.com

Relaxace:

Opakem stresové reakce je stav relaxace. Tedy klidovy stav celého naseho téla, vnitFnich
pochodi, ale klid i nasi mysli. V tomto stavu ma mozZnost jak nase télo, tak mysl
odpocinout a nabirat potfebné sily. Relaxace mohou byt rizné. Kazdy mame své
individualni, které nam pomahaji na chvili vypnout. Existuje ale rovnéz cela rada
relaxacnich technik, které umi efektivné misu stresu snizit a jejich pravidelné cviceni
prokazatelné podporuje emochni i télesnou stabilitu a zdravi. Tyto relaxacni techniky nase
klienty ucime a ucime je rovnéz aplikovat individualné na miru kazdému jedinci v jeho
kazdodennich podminkach, aby z nich mél co nejvétsi profit.

o Doprat si odpocinek s knizkou/ ¢innosti/osobou/mistem co mame radi

» Doporucuje se alespon 10 minut relaxace/meditace denné. Da se trénovat i po cesté
do prace v MHD, pred spankem nebo hned po probuzeni

« Dopfrat si chvilku jen pro sebe(bez telefonu, televize a okolnich podnét).

Mezilidské vztahy:

Zdravé vztahy nam mohou byt velmi ndpomocné. Sami uréité znate, jaka muize byt uleva
svérit se néekomu se svymi starostmi Ci jen ze sebe dostat vSechny tézkosti a starosti.
Zaroven mit moznost s druhymi sdilet i hezké chvile. Chvile kdy se sméjeme a prozivame
v kontaktu s druhymi radost.

* Vidét se s prateli nebo s rodinou

e Mit ve svém tydnu ¢as na mezilidské vztahy, domluvit si s prateli schiizku, obéd,
kafe...

o Travit cas mezi lidmi. MoZnost zapojit se do zajmovych cinnosti: sporty, tanec,
krouzky...

Priroda:

Cas straveny v prirodé prokazatelné redukuje stres, pocity uzkosti, deprese a naopak
vyvolava prijemné prozitky radosti, klidu a spokojenosti. Sila pFirody ma pozitivni dopad
i na nase télo - ma priznivy vliv na srdecni tep, krevni tlak a uvoliiuje napéti ve svalech.
To ale porad neni vSe. PFiroda nam pomaha lépe se vyrovnavat s bolesti, zvySuje nasi
pozornost, inspiruje nas a rozviji nasi kreativitu, dokonce udajné zlepsuje i mezilidské
vztahy.

* Doporucuje se: Mit kvétinu v misté, kde pracujeme

o Jitalespon na 20 min do pFirody bez prace na telefonu a jinych rusivych podnétu

o V pokoji/ v diaFi/ na tapeté mobilu fotku pFirody

Sebepoznani:

Sebepoznani je stéZejni pro spokojeny Zivot. Védét, co nas dokaze nastvat, co milujeme,
jaké jsou nase Zivotni cile nebo co chceme od svého budouciho partnera - to vSechno nam
pomaha vytvorit si Zivot, jaky chceme. Kdyz nevime, co nas bavi, jak pak miZzeme najit
napliujici praci? Kdyz nevime, kam chceme v Zivoté smérovat, jak si pak miizeme klast
jasné cile? Kdyz nevime, kdo jsme, jak pak miiZzeme Zit nas Zivot?

Sebepoznani je cesta za sehou samym, a ta je i jeho cilem. Je to cesta, na které se o sohé
budeme dozvidat stale nové véci.

o Psat si denik kazdy vecer. Seberelfexe- ohlédnuti za prozitym dnem a polozit si
otazku jak jsem prozil svuj den? Co se mi libilo a pro¢? Za co jsem vdécny/a? Co se mi
nepodafrilo a pro¢? Co miizu dalsi den udélat jinak a lépe?...

* Pozorovat nase pocity, chovani, myslenky, télesné pochody

e Maeditovat (¢as jen pro sebe)

+420 735172 010, +420 735 172 011, +420 735 172 012



