EVROPSKA UNIE
Ewropské strukturalni a investicni fondy
Operaéni program \Wyzkum, vyvoj a vzdélavani

b

PSYCHOHYGIENA VSEDNIHO DNE 2

Pojem psychohygiena dfivéjsi generace neznaly, presto
jej v béZzném zivoté umély velmi dobfe naplhovat. Mnohem
|épe dokazaly poznat, ¢im se v daném Case a Zivotni situaci
mély nebo mohly zabyvat. Dokazaly |épe odhadnout, kolik
jim dana ¢innost zabere ¢asu a na co uz ¢as neni, a to pak
jiz vétsinou neresily, protoze se to stalo nepodstatnym. Do
urcité miry to bylo ovlivnéno také politickymi nebo spole-
¢enskymi poméry. DFivéjsi generace si ale urcité byly vice
védomy svého postaveni a své ulohy v rodiné, ve vztazich,
v praci i ve spole¢nosti a byly s ni,srovnani”. To ovliviiovalo
i jejich zachazeni s ¢asem.

Pro¢ my to dnes tak ¢asto nedokazeme? Pro¢ mame pro-
blémy se svymi ukoly, ndroky a potfebami? Citime se stale
hnani ¢asem, vnéjsimi pozadavky, profesi nebo vykonem...

Odpovéd muzeme hledat i prostiednictvim pojmu psy-
chohygiena. Pokud hovofime o samotné hygiené nebo
osobni hygiené, vétSinou mame jasno. Je dana nasi vycho-
vou z rodiny, ze 3koly, pfipadné daldimi zkusenostmi a na-
vyky. V nasich sociokulturnich podminkach, a podle svého
rozhodnuti, si vétsinou jednou denné myjeme celé télo, ob-
vykle dvakrat denné zuby a ruce po kazdém pouZziti toalety
(i kdyz to dle vyzkum0 az 70 % lidi nedéld). Vsichni vime,
proc¢ tyto Cinnosti vykondvame nebo pro¢ bychom je méli
vykonavat a tak to u¢ime i své déti a Zaky.

S nasi denni hygienou mysli a celkovou psychickou hy-
gienou je to ale jinak. Nemame casto vibec pocit, Ze denni
,zastaveni se” patii k nutnym ¢innostem a navyk{m, cha-
peme ji jako néco navic, co bézné nepotiebujeme, na co
NEMAME CAS. A to je mozna hlavni diivod, pro¢ se dosta-
vame do zacarovaného kruhu svych povinnosti, potreb
a nestihani.

Oproti dfivéjsim generacim charakterizuji nasi dobu dva
zakladni aspekty. Mame védeckotechnicky pokrok s jeho
vysledky a mame také ¢as v praci i v soukromi, o jehoz na-
plni si do velké miry mizeme rozhodovat my sami, jenze to
casto nedélame.

Jako lidé jsme se v ndvaznosti na vyvoj spole¢nosti do-
stali do stavu, ktery jako jednotlivci a mozna i jako celd ge-

nerace nékdy neumime zvladnout. Mame tolik informaci,
Ze nevime které si vybrat, které jsou skutecné podstatné,
natoz kterym véfit. Nechavame se nejenom pasivné bavit,
ale ¢asto také spise zahlcovat nebo nevédomé manipulovat
hromadnymi médii a neodliSujeme ¢i zamériujeme jejich
funkci zabavnou a funkci informacni. Sledujeme uddalosti
okolniho svéta bez toho, Ze bychom si pfitom uvédomova-
li, jak nds nékdo jen velmi dobfe ,marketingové” podchytil
a,krade si” nas ¢as a my si cteme a mame pocit, ze vime, co
se déje. Pfitom casto Uplné zapominame na sebe a fesime
stale spiSe ostatni lidi a svét kolem sebe.

Jako rodice i pedagogové travime denné velmi mnoho
Casu se svymi mobily, pocitaci nebo televizi, aniz bychom
si skutec¢né uvédomovali nasi zavislost. Tu vyc¢itame hlavné
svym zakl nebo détem. Po par letech nas jiz vylozené otra-
vuje mnozstvi e-mailu v nasi pracovni ¢i soukromé schran-
ce, ale velmi ¢asto se zabyvame témi malo dulezitymi, pro-
generaci ¢as tradveny na facebooku, ale kolik z dospélych
ma jiz své profily a pratele... Je prece tak lakavé zvefejnit
néjakou fotku, na které se sami sobé konecné libime. A ma-
me prece tak roztomilé déti nebo pratele, které chceme
ukazat svym ,pratelim”

Mame jako soudoba generace opravdu VOLNY CAS,
i kdyz si v nékterych fazich Zivota fikdme:,,Co to je?” Pfesto
mame skute¢né mnohem vice volného ¢asu, nez nasi pred-
kové. My viak mame pocit, Ze zadny neméame. Casto odpo-
¢ivame zplsobem, ktery je pohodiny, ale pro nas osobné
neni vhodny nebo nepomaha nasemu mozku ani télu, spi-
Se je dale zahlcuje, unavuje ¢i vede k zavislostem.

Kazdy z nas se dostane do faze Zivota, ve které musi fe-
Sit koncentrované partnerské vztahy, svoje déti, své rodice.
K tomu se mohou vyskytnout problémy v praci, se Zaky,
s kolegy nebo i se smyslem toho, co dlouhodobé vykonava-
me. Nékteré problémy jsou zjevné a nékteré mame dlouho-
dobé ,uspésné” schované sami v sobé.

Protoze nejsme zvykli a ¢asto si ani védomi nutné i pra-
videlné psychohygieny — zastaveni se, Cisténi mysli a emoci
- cely na$ organizmus je dlouhodobé v nerovnovaze. To se
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na ném logicky musi néjak projevit, dfive ¢i pozdéji se ozve
nase télo nebo psychika. Za¢nou nas bolet zada, ozyvaji se
vnitfni organy, mame vysoky tlak, problémy se zazivanim,
problémy se spankem, s imunitou, jsme stale unaveni nebo
podrazdéni...

Av této chvili volime obvykle jednu ze dvou cest: bud'fe-
sime (a casto stale dokola) nasledky s pomoci nékoho nebo
néceho dalsiho — |ékafl, terapeutl &i rlznych nenapad-
nych zavislosti: Iéky, kdva, cigarety, alkohol, televize. Obcas
se ale stane, Ze nas zivot dovede k tomu, ze TO POCHOPI-
ME. Uvédomime si, Zze feseni mize byt jen na nas a nejlépe
si mUzeme pomoci JEN MY SAMI. Pfizname si svoje pocity,
problémy a nezdary. Pfestaneme hledat pficiny ¢i obvino-
vat z nasich neuspéchd, negativnich pocitt a problémi
jiné lidi. Pochopime, ze za né nemUze ani nas partner, ani
nadfizeny, ani ministerstvo, ani nase déti nebo nasi zaci. Jde
pouze o naé VLASTNI POCIT, NAS VLASTNI PRISTUP A NASE
VLASTNI RESENI. Cesta k tomuto poznani je nékdy dlouhd,
nékdy bolestiva, ale kdo ji zazil, vi, ze je v kone¢ném disled-
ku velmi osvobozujici. A nemusime hned délat radikalni fe-
$eni. Pokud svoji ,psychohygienu” z vlastniho rozhodnuti
zafadime do svého denniho rytmu, najdeme postupné po-
tfebna feseni: svého casu, svych povinnosti, svych potreb,
svych pocitd, svych radosti. Jen tak se mizeme postupné
dostat opét ke své vlastni rovnovaze psychiky a zdravi téla.
U vSech povolani, kde dochazi ke kontaktu s lidmi, a u viech
pomahajicich profesi (ucitelé, 1ékafi, zdravotnicky personal,
socialni pracovnici, psychologové, terapeuti...) je vlastni
psychohygiena nezbytnosti. Je pfedpokladem i soucasti
vykondvani téchto profesi. Toto nas osobné nikdo ve skole
neucil, ale jen tak se da,vSechno” a dlouhodobé zvladnout.
Nékdo ma to Stésti, ze mu je psychohygiena dana a ma od

détstvi své pfirozené ,Cistici ¢i obranné” mechanizmy, aniz
by o nich musel pfemyslet. Hodné z nds si ale musi projit tu
vy$e zminénou cestu, abychom POCHOPILI.

Skutecné jen my sami rozhodujeme o svém Case i kazdé
hodiné svého zivota. Je jen na nasem rozhodnuti, pfistupu
a obcas i vnitini odvaze, jak se citime a jakou mame situ-
aci doma, v praci a mezi ostatnimi lidmi. Je jen na nds jak
rozdélujeme a travime svij cas v rodiné, a jak se pokusime
ménit ¢i dohodnout to, co ndm nevyhovuje. Je jen na nas
jak budeme travit svlj volny cas tak, abychom se skute¢né
odreagovali, odpocinuli si, méli vnitini radost a byli v rov-
novaze. Mizeme se hodné hybat, pokud to potiebujeme,
ale mGzeme také treba jen lezet, pokud jsme napf. cely den
ve fyzické aktivité. A plati to i v dalSich dulezitych oblastech
nasi denni existence. Je jen na nas, kde budeme Zit a kde
pracovat. Ve které skole, a se kterymi kolegy. Bud' se sami
pokusime postupné klima skoly ménit, nebo zménime sv{jj
pristup k praci, ke koleglim, a po letech tfeba i ke svym za-
kéim. Nebo pokud nenajdeme jiné feseni, opravdu MUZE-
ME zménit zaméstnani, i kdyz se nam to zda neredlné.

Pokud nemame sami vrozenou schopnost psychohy-
gieny, je to opravdu proces. Ale nenutme se do néj, pokud
s témito nazory nesouhlasime nebo na né mame néjaké
ALE. To pak znamen4, ze to neni nase cesta nebo nejsme
zrali na toto feSeni. Ani souhlas je$té neznamena, ze se nam
psychohygiena ¢i zména hned podafi. Tyto radky by nas
tfeba jen mohly inspirovat nebo oteviit k tomu, ze zmé-
nime NECO ve své kazdodennosti, abychom se citili Iépe,
vice prospéli sami sobé, svym zaklm a dalSim lidem kolem
sebe.

T. Holavovd, CentrumProMne
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