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E-4. Dusevni hygiena
dobrovolnika

I. Uvod do problematiky dusevni hygieny

Dusevni hygiena neboli psychohygiena se zabyvd tim, jak si chrinit a
upevtiovat dusevni zdravi a jak byt odolnéjsi viici Skodlivym vliviim prostiedi.
Dobrovolnickou sluzbu provdzi fada stresovych situaci, mnohdy novych, se
kterymi nemdme zkusenosti. Je to ddno ndrocnosti price s détmi, ale také tim,
Ze se ocitdme v nezndmém prostiedi, daleko od rodiny a pfitel. Je proto diileZité
porozumét svym psychickym potiebdm a naucit se zvlddat obtiZné situace tak,
abychom predesli psychickym, pfipadné ndsledné i dalsim obtiZim.

a) Popi$ tii situace svého Zivota spojené se stresem, které si dokdzes

dobre vybavit. Pokus se v popisu zachytit detaily vnéjsi i vnitini situace,
které ti pfipadaji diilezité.

b) Zpracuj kazdou ze situaci podle tohoto schématu, a snaz se pfi tom
uvédomit si, co se ve mné déje, kdyz...

e codélam,

e co pocituji,

e o mi bézi hlavou,

e jaky smysl to (pro mé) ma.

¢) Za pomoci ziskanych dat vypln tabulku ABCD.

ETASTNA § f KOfkA STASTNA, 2E TE
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Tabulka ABCD

Udalost A - aktivace B — presvédceni | C-nasledky | D - diskuse
1.

2.

3.

A - aktivace — udalost, situace, ktera vyvolava proces vedouci ke stresu

B — belief - pfesvédceni (co si pfi tom v duchu fikdm...), které dodava situaci
emocni naléhavost
C - nasledky (consequences) — co ve mé dana situace vyvola: priznaky stresu

D - diskuse — racionalni zhodnoceni dané situace (napt. predstavit si, Ze by se
v podobné situaci ocitl nékdo jiny, rozvedeni daného presvédceni atd.)
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2. Metoda RET prace se stresem

Rational Emotive Therapy, metoda vyvinuta Albertem Elisem, vychdze-
jici z principt kognitivné behavioralnich terapii. Jejim zédkladnim postu-
latem je, Zze pficinou stresu jsou dlouhodobé intensivni emocni stavy
vyvolané chronicky nespravnym rozumovym hodnocenim béznych zi-
votnich situaci zaloZené na iraciondlnich presvédcenich. Jedinec ne-
spravné hodnoti situaci jako zdroj intensivniho bliziciho se nebezpedi.
Korekci téchto pfesvédceni je mozné dosahnout snizeni stresu.

1. Tabulka ABCD - diskuse (bod D)

a) Proc by to mélo byt pravda? Pro¢ absolutné musim...

b) Kde je diikaz toho, Ze toto moje presvédceni je pravdivé?
c) Co by se stalo, kdybych to neuposlechl, neudélal?

d) Mohu tento svij pristup zménit?

2. Zakladni typy iracionadlnich pfesvédceni

» VSeobecné vSechny ,musy” (stres vétsinou vznika tehdy, kdyz
mam pocit, Ze néco absolutné musim, aniz bych k tomu mél raci-
onalni odtivodnéni).

» Katastrofizace: je hrozné, ze...

» Nesnesy: absolutné nesnasim kdyz...

o Sebezbytecnéni a sebenesnesy: protoZze .. jsem naprosto
k nicemu, nesnasim se...

o Sebetribundly: protoze jsem ucinil to a to, zasluhuji si naprosté
odsouzent...

« Cernobilosti: protoZe se mi stalo toto, jiZ nikdy nebudu schopen...

» Perfekcionismy: absolutné to musim udélat naprosto dokonale

3. Podnéty k osobni praci

« Které iraciondlni pfesvédceni se snazim zpochybnit a opustit?

» Mohu toto pfesvédceni racionalné dokazat?

o Mam néjaké dtikazy, kterymi bych ho vyvratil?

o Mam néjaké dtikazy, kterymi bych ho potvrdil?

o Jaké nejhorsi véci by se mohly opravdu stat, pokud toto presvéd-
¢eni opustim?

o Jaké positivni véci by se mohly stat, pokud toto presvédceni
opustim?
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3. Navrh nék¢erych pravidel dusevni hygieny (pievzato)

Nasledujici seznam obsahuje nékolik pravidel, kterd pifispivaji
k duSevnimu zdravi. Kazdy clovék ma trochu jiné potteby, proto je di-
lezité najit si to, co nam osobné (kromé téchto obecnych pravidel) po-
maha. Mohou to byt konkrétni véci, jako zahrat si na kytaru, podivat se
na film, projit se, néco si precist, poslechnout si oblibenou pisnicku atp.

1. Nevyhledavat stresové situace, vyhybat se zbytecnym konfliktam.

N

Spravné hodnotit diileZitost véci (dobfe promysleny systém priorit),
snazit se o vyvazeny pomer ¢innosti.

Najit si ¢as na zajmové aktivity.

Myslet optimisticky a pozitivné.

Neprecenovat své sily, pracovat pfiméfeneé.

ARSI

Péstovat dobré vztahy, dobfe vybirat pratele, partnera, najit si na
pratele cas.

7. Neslibovat splnéni vice véci a tikol1, nez mtizeme zvladnout.

8. Umét fict NE (pravidla asertivity).

9. Snazit se véci dovadét do cile, nenechavat
chronické nedodélky.

10. Kulturné se vzdélavat.
11. Mit radost z kazdého tspéchu.
12. Nedélat véci na posledni chvili.

13. Dobré stravovaci navyky: ve stejnou dobu,
pravidelné, ve vhodném prostfedi a case.

14. Dobfe a dostatecné spat.
15. Dostate¢ny pohyb na ¢erstvém vzduchu.

16.Omezit nevhodné navyky (kafovani, kou-
feni, alkohol, pocitac...).

17. Mitv pof‘édku svédomi. "é, Karle, nezabije_j sel

18.Vidét smysl vlastniho Zivota. Prosiiim!



