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Psychohygiena v dobé koronaviru

Psychohygiena? Co to vlastné je? Stejné, jak provadime hygienu svého fyzického téla, tak

dnesni naro¢na doba pfinasi i potiebu pecovat o svoji psychiku.

Par dilezitych rad a doporuceni

Rozhodné nevnimejte koronavirus jako divod k panice. VSechna omezeni zpomali naSe
zivotni tempo, nebudeme se za ni¢im hnat. Je to jako socidlni experiment, ktery vas vrati
k rodin¢, domi a kazdy tak ma moznost zamyslet se sam nad sebou.

Diilezité je byt v kontaktu s lidmi. Zavolejte pratelim, blizké roding, je dulezité¢ védét o sobé
navzajem.

Nastolte psychohygienu, kterou méame osvédcenou. Pomuze cokoliv, o ¢em vite, ze vam
funguje v tézkych chvilich a ¢im se dostanete do dobrého kontaktu sami se sebou. Relaxacni
¢1 meditacni cviCeni, sport, pfijemnd Cinnost, kterou mate radi.

Staci opravdu jen par minut denné na to, abyste se citili 1épe, posilili jste vlastni sebehodnotu,

zvysili sebelédsku a i odstranili svoje zavislosti.

Desatero psychohygieny

Nikdy neni pozdé pro aktivni vtadhnuti §tésti do svého zivota!

Osud je mocny, ale ovliviiuje jen cca 50 % véci — druhych 50 % zalezi na nés!
Staci maly posun ve vlastni nalad¢ — to je velky skok pro denni ziti!

Vétsina véci v zivote neni fér, tedy zadné rozcilovani, spis§ hledani feseni!
Mame v sob& obrovské moznosti, ¢asto o nich nic nevime, ale jsou zde a cekaji!
Osobni rozvoj veetné technik psychohygieny je béh na dlouhou trat’!

Pokud to vydrZite, odména pfijde postupné a bude skvéla!

Je dobré mit v tomto procesu podporu (ale hledejte jen pozitivni lidi ¢i profesionaly).
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Strach, co bude po téch vSech zménach, k tomuto vyvoji patii!
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. VSichni, kdo védomé sami sob¢ zvysuji zranénou sebehodnotu, si zaslouzi obrovské

uznani!
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Jak toho docilit?

Urcitymi technikami a cvi¢enimi, které pozitivné ovlivni nasi mysl.

1. Pozitivni manipulace vlastni mysli.
Tato technika je jednoduché a uc¢inna. Po dobu 30 dni si kazdy vecer zapiSete 3 véci, které
vam v ten den ud¢lali radost. Nejde o to, jak velka to byla radost, jde o to vzpomenout si na
okamziky s pozitivnim pocitem. V momenté, kdy si vzpomenete na hezké chvile, tak vase

podvédomi situaci znovu prozije — vyplavi se hormony §tésti.

2. Relaxace a relaxa¢né aktiva¢ni metody

Existuje mnoho zptsobu jak relaxovat. Kazdy ¢loveék a kazdé t€lo je jiné a proto potiebuje
rozdilné zpisoby relaxace. Relaxovani by se mélo stat soucasti kazdodenniho Zivota, nebo
alespon n€kolikrat do tydne si udélat chvili ¢asu jen pro sebe.

Meditace je nejlepsi a nejefektivnéjsi zptisob jak relaxovat. Praktikovani meditace vam
umoziuje pustit kazdodenni starosti a to doslova béhem par minut a zit v pfitomnosti tady a
ted’.

Pfina$ime vam zajimavy odkaz, kde kazdy den v dubnu (vzdy v 8:00 a 18:30), zde najdete on-
line streamy meditaci mindfulness (vSimavosti), laskavosti a dalSich prospésnych pftistupti.
Staci se jen pridat na tyto facebookové stranky:

https://www.facebook.com/events/539630960000383/

Muzete si tieba jen poslechnout relaxaéni hudbu a uzit si tak pfijemnou relaxaci

https://cestarelaxace.cz/relaxacni-meditacni-hudba/

3. Vizualiza¢ni a imagina¢ni techniky
Co je to vizualizace? Vizualizace znamena vytvofeni mentalniho obrazu cile, kterého chcete
dosahnout. Vyuzivate svou obrazovou predstavivost, abyste si piedstavovali urCity vysledek
toho, ¢eho chce§ dosdhnout ve svém Zivoté, tak abyste to ziskali. Na téchto strankéach se

dozvite vSechny potiebné informace https://cestazasnem.com/vizualizace/.

4. Afirmace a lé¢ivé mantry



https://www.facebook.com/events/539630960000383/
https://cestarelaxace.cz/relaxacni-meditacni-hudba/
https://cestazasnem.com/vizualizace/
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Co je afirmace? Ve slovniku nalezneme vyznam tohoto slova ve smyslu pfesvédceni,
pfitakani, ujisténi, tvrzeni. Uvod do afirmace a jeji piiklady najdete zde:

https://cestazasnem.com/afirmace/

Naopak mantry jsou lé¢ivé zvuky, cela slova nebo slabiky, které zachytili nejruznéjsi lidé ve
svych meditacich. O n¢kterych se ani nevi, kdy a jak vznikaly, ale jejich hluboky 1éCivy

dopad je pro nas dulezity https://svobodnaduse.com/mantry-nase-vnitrni-ladicky/.

5. Denni rezim, vyZiva, pohyb a dostatecny spanek
Tohle jsou zakladni metody péce o dusevni zdravi, které by m¢l dodrzovat kazdy. Kazdodenni
pfisun spanku, vyvadzend strava a kvalitni pohyb upeviiuje dusevni zdravi, stavate se

odolngj$im proti nemocem a dokdzete mit pozitivnéjsi ptistup k zivotu.

Existuje jest¢ mnoho dalSich technik, zalezi ale na kazdém z vas, které vam budou vyhovovat.



https://cestazasnem.com/afirmace/
https://svobodnaduse.com/mantry-nase-vnitrni-ladicky/

