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Anotace Prezentace popisuje nékteré metody €i techniky, které napomahaji udrzovat zdravou psychiku.
Kromé vyctu nékolika z nich je uveden i jejich popis pro praktické vyuZiti.

Metodicky pokyn NapfF.: prezentace je urCena jako vyklad do hodiny i jako material k samostudiu
Moznosti vyuziti: promitani, prace jednotlivcll nebo dvojic u PC, vyti§téni pracovniho listu.

Pokud neni uvedeno jinak, pouzity material je z vlastnich zdrojl autora.
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Metody a techniky

psychohygieny




Co jsou to metody a techniky
psychohygieny?

psychologicke postupy zmirnujici stres

mohou pusobit i preventivné

zameruji se na zmeénu chovani prostrednictvim
zmeny mysleni, zlepseni koncentrace,
uvolnéni téla aj.

umoznuji nam vyrovnavat se s nasimi

povinnostmi




Druhy metod a technik:

1 autoéugestivni postupy

 vyuzivaji nasi predstavivost

psychiku




« pomoci jednoduchych vét pozitivhé

formulovanych se navozuje Zzadouci stav

PP Rikat si klidnym hlasem: ,Moje mysl je lehka

odpocata..mam natrénovano, mam silu.”
(pred sportovnim vykonem)

« autosugesce je zaloZzena na pozitivni imaginaci




Co je pozitivni imaginace?

‘navozeni positivnich obrazu (fantazie)
predstavujeme si kladné vyreseni situace
co prevlada v nasi predstave, to Casto ovlada

nase chovani




Priklady:

« Mame-li pocit, Ze nas lidé nemaji radi, vidime
pak negativni projevy jejich chovani v kazdéem
jejich gestu.

« Ma-li jedinec nekde verejneé vystupovat, tak by
si denné pred spanim mél predstavovat po

dobu 3 tydnu, jak v klidu nastupuje na podium,




Priklady:

 Autosugesci Ize zlepsit vykon ve Skole (uditelka
fekla détem, ze hnédooké déti maji lepsi
vysledky nez modrooke, a to vedlo
zanedlouho k lepSim vykonum hnédookych

oproti zbytku tridy).




Existuje i negativni imaginace?

ano
negativni predstavy se meni v realitu
pPOzor na vsugerovani si opakovanych
neuspéchu a neschopnosti
|ze si poskodit zdravi, privodit uraz Ci smrt
Pr: Uvéznény pracovnik v chladicim zarizeni,
ac nefungujicim, si privodil infarkt s nasledkem

smrti, jelikoz mel strach, ze umrzne.




2. relaxacni techniky

‘postupy zmirnujici napéti a nervozitu

télo i duse nacCerpaji noveé sily

aktivuji organismus

ucinngjsi nez kava, silny Caj a jiné povzbudivé
prostredky (ty totiz neodstranuji priznaky

unavy)




2. relaxacni techniky

- mély by se stat béZnou soucasti rezimu dne
e pouzivaji se misto léku, napf. pri lé€bé
zavislosti, stresu, trémé (viz primar Nespor,

prof. Prasko aj.)




Druhy relaxacnich technik

 hluboky spanek
ten nelze nahradit niCim

* joga
soubor cviceni a meditace
zpomaluje srdecni rytmus
snizuje spotrebu kysliku

(zasada spravného dychani: vydech ma byt
2x delSi nez nadech, to pomaha k uvolnovani
negativnich latek v tele, vdechovani nosem,
vydechovani usty pomalu)




« uvolnéni obli¢ejovych svalli

- poklepavanim konecky prstu, kolem oci,
vnéjSich koutku, u kofene nosu a koutky ust

 bleskova relaxace

polozit se na zada

nechat svaly ,padnout” na zem
absolutne se uvolnit

predstavit si, ze jsme loutka, které nekdo
odstrihl vodici nitky

vsimat si sveho téela, uvolnéni a prozit to
vicekrat opakovat




« autogenni trénink

relaxacni metoda (nacvik skupin., pozdéji
individualne)
svalova relaxace navozuje r. psychickou

vyuziva principy jogy
nacvik uvolfiovani svalstva,pocitu tepla a
tiny, regulace dechu, srdecni Cinnosti

vysledek:
- zmeéna mysSleni, predstav a pocitu
- zvyseni celkove sebevlady
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