Psychohygiena jako trénink pro hlavu: i
psychicka kondice potrebuje pravidelnou péci
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Stejné jako trénujeme télo, muzeme trénovat i svou psychickou odolnost. Psychohygiena
neni luxus ani dalsi polozka na seznamu povinnosti. Je to soubor jednoduchych navyku,
které nam pomahaji lépe zvladat tlak, regenerovat a udrzet si psychickou pohodu ve skole,
v praci, ve sportu i v osobnim zivoté.

O tom, ze télo bez pohybu a pravidelného tréninku postupné ztraci kondici, vétSinou nepochybujeme.
U dusevniho zdravi na to ale ¢asto zapomindme. Pritom i nase psychika potrebuje prubéznou péci,
aby méla dostatek sil nejen pro bézné dny, ale predevsim pro obdobi, kdy se toho na nds vali prilis.
Jak na to? Precti si tipy, které ve spolupraci s Olympijskym vicebojem a Allianz pripravil odborny
partner Nevypust dusi.

Pét zakladu psychické kondice

1. Respektujte potreby svého téla
Psychika a télo nejsou dva oddélené svéty. Spanek, pravidelné jidlo, pobyt na ¢erstvém vzduchu a
dostatek odpocinku tvori zaklad, ze kterého nase psychicka pohoda vyrusta.

Nemusite pritom hned ménit cely zivotni rezim. Zacnéte jednoduse. Kdy jste si naposledy doprali
kombinaci prochazky, dobré vecere a skutecné neruseného spanku?

2. Hybejte se tak, aby vas to bavilo
Pohyb nemusi znamenat sportovni vykon ani prekonavani rekordu. Dulezité je najit aktivitu, pri které
je vam dobre a ke které se budete chtit vracet.

Muze to byt béh, plavani, joga, fotbal, jizda na kole, tanec nebo obycejna svizna prochazka. A pokud
vas soucCasna rutina nebavi, zkuste néco nového. I hodina oblibeného pohybu mize byt G¢innym
zpusobem, jak dat hlavé prostor od kazdodenniho tlaku.

3. Udélejte si cas sami na sebe

Odpocinek neni odména za to, Ze jsme byli dostatecné produktivni. Je to jedna ze zdkladnich
podminek, abychom dokazali dlouhodobé fungovat.

Nékdy proto muze byt tou nejlepsi psychohygienou chvile, kdy jednodusSe nic nemusite. Odlozte
povinnosti, dejte si nohy nahoru, prectéte si knihu, pustte si hudbu nebo chvili jen tak budte. Bez
vycitek.

4. Budte k sobé laskavi a stanovujte si realistické cile

Na psychickou kondici mé velky vliv také zpusob, jakym sami se sebou mluvime a jaka o¢ekavani na
sebe klademe. Nekone¢ny seznam tkold, ktery se neda splnit, muze byt zdrojem permanentniho
pocitu selhéni.

Podivejte se proto na svuj dnesni to-do list. Je na ném néco, co muze pockat? Néco, co nemusite
udélat dokonale? Nebo ukol, ktery muzete predat nékomu jinému?

5. Oprete se o vztahy



Nemusime vSechno zvladat sami. Kontakt s lidmi, kterym divérujeme, patii k dulezitym zdrojum
psychické odolnosti. Mluvte s blizkymi o tom, co prozivate, a dovolte si Iict si 0 pomoc, pokud ji
potrebujete.

A pokud vlastni sily nebo podpora okoli nestaci, je v poradku obratit se na odborniky. V akutni
narocné situaci je mozné vyuzit napriklad Linku prvni psychické pomoci na Cisle 116 123.

VSimava prochazka: jednoduchy trénink pozornosti

Jednou z cest, jak mizeme svoji psychiku pravidelné trénovat, je mindfulness neboli vS§imavost. Jejim
principem je ucit se vracet pozornost k tomu, co se déje pravée ted. Nase mysl ma totiz prirozenou
tendenci odbihat. Premyslime o tom, co jsme méli udélat jinak, vracime se k minulosti nebo si
vytvarime scénare toho, co by se mohlo stat. Nékdy jsme svymi mysSlenkami zaméstnani natolik, ze
nam pritomny okamzik témér unika. Schopnost na chvili zpomalit a vnimat pritomnost proto mize
byt pro unavenou mysl velmi uzite¢nou formou regenerace. A neni k tomu potreba zadna specialni
pomucka. Staci vyjit ven.

Jak si vyzkouset vS§imavou prochazku?

Zacnéte tim, Ze pri prochéazce presunete pozornost k samotné chuzi. Vnimejte jednotlivé kroky.
Muzete je napriklad pocitat od jedné do deseti a potom zase zpatky. Po chvili zapojte jednotlivé
smysly. VSimejte si, co citite pod chodidly. Jaky je vzduch? Co slysite? Jaké viné kolem sebe
rozeznavate? Jaké barvy nebo tvary vidite? KdyzZ vdm pozornost uteCe k myslenkam, neni potreba se
za to kritizovat. Jednoduse si toho v§imnéte a vratte ji zpatky k chlizi a okoli. A az budete chtit
prochazku ukoncit, jeSté na chvili zlistante stat nebo sedét. VSimnéte si, jak se pravé ted citite.

Trénink, ve kterém nejde o vykon

Psychohygiena nema byt dalsi disciplinou, ve které musime podéavat perfektni vykon. Pravé naopak.
Jejim smyslem je vytvaret si prostor pro regeneraci a postupné poznavat, co ndm pomaha udrzovat
psychickou rovnovahu. Nékomu pomuze pohyb, jinému klidna prochazka, Cas o samoté nebo
rozhovor s blizkym clovékem. Podstatna je pravidelnost. Stejné jako pri sportovnim tréninku si totiz
psychickou kondici nevytvarime az ve chvili, kdy ji nutné potrebujeme. Budujeme ji postupné. Kazdy
den, po malych krocich.

Cldnek vznikl ve spoluprdci s odbornym partnerem Nevypust dusi.
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