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Strucna anotace:

Prezentace je zamérena na vysvétleni zakladnich pojm(, Zaci se seznami se zakladnimi zplisoby prevence pracovniho pretizeni,

s dulezitosti dodrzovani mentalni hygieny prace a s disledky porusovani psychohygieny.

Rocnik:

1

Obor vzdélani:

63-41-M/01 Ekonomika a podnikani

Metodicky pokyn:

Zaci si vytvareji na zakladé prezentace poznamky a ve spolupraci s vyucujicim vytvareji seznam
¢innosti vedoucich k dusevni pohodé a odreagovani stresu.

Vysledky vzdélavani:

’

Zak umi vysvétlit zakladni pojmy, voli vhodny zpGsob komunikace , ovlada zasady )
oMany

spolecenského chovani, uplatfiuje profesni etiku, pecuje o zevnéjsek a snazi se o kultiv
projev

Vytvoreno dne:

8.3.2013

Pokud neni uvedeno jinak, uvedeny material je z vlastnich zdrojd autora.
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Mentalni hygiena prace




Mentalni hygiena (psychohygiena)

nauka o ochrané a upevnovani dusevniho
zdravi jedince, o zpusobech zvySovani
odolnosti ¢lovéka vuci skodlivym vlivim
nutna pro udrzeni emocialni stability

Cil: pfedchazet psychickym obtizim
( popr. naucit metody jak je zvladnout)
prevence somatickych a psychickych nemoci,
dosazeni dobré pracovni vykonnosti

fungujici socialni vtahy
pocit spokojenosti sama se sebou )



Zasady psychohygieny prace:

naucit se hospodarit s casem

naucit se hospodarit vlastnimi silami
primeérené pracovni tempo
pravidelny denni rytmus prace

odpocinek



Pokud tyto zasady jedinec nedodrzuje, mohou se
dostavit nekteré neprijemné psychické stavy .
napfr:

frustrace — zabranéni dosazeni cile

projevy: chaos
agresivita
apatie
projekce
utek do fantazie
regrese apod.




anxieta - stav uzkosti, doprovazeny predtuchou
nejakeho nebezpeci

projevy: zvyseny tlak
poceni
sucho v ustech
,Z1é“ sny
poruchy spanku
vycerpanost atd.




Stres — zpusobuje jej nadmérna zatéz

Stresory: jedy, popaleni, hluk, silné emocni zazitky,
casova tisen, neumerné pozadavky apod.

Priznaky: tisen, strach, nespokojenost, nejistota,

zavist, agrese, Unava, apatie atd.

! Opakované stresy vedou k psychosomatickému
onemocneéni.

)



Prevence:

vyhybat se stresovym situacim
zvysovani frustracni tolerance
posilovani sebejistoty

neodsouvat neprijemnée cinnosti na
posledni chvili

poradek ve vecech



Emocni odreagovani:

rozhovor s pritelem

cinnost, pri které se vybiji agresivita
nebo uvolnuji emoce

sport

Preladéni:
psychogenni — posilovani kladnych citu

nepsychogenni — vyspat se, dobré jidlo,
relaxace,atd.
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