


PaedDr. Lubo$ Durdiak, PhD., AFIAP

CESTA K ZDRAVEJ DUSI;
110 tajomstiev psychohygieny v origi-
nalnych otazkach a odpovediach

Vydavatel: Discovery Trend

Kontakt: Discovery Trend s.r.0., Sladkovi¢ova 1, 949 01 Nitra
Web: www.LubosDurdiak.sk

Komunita: www.facebook.com/OSOBNOST

Vydané: 2017

ISBN pre EPUB: 978-80-89947-01-0

ISBN pre PDF: 978-80-89947-00-3


https://www.psychotrend.sk/garant-sluzieb
http://www.facebook.com/OSOBNOST

© 2017 VSetky prava vyhradené. Obsah knihy je chrane-
ny autorskym pravom a inymi prisluSnymi platnymi pravnymi
predpismi o ochrane autorskych prav a dusevného vlastnictva.
K akémukolvek pouzitiu elektronickej knihy (napr. kopirovanie a
neopravnené rozsirovanie knihy, autorskych myslienok a casti
obsahu knihy) je potrebné pisomné povolenie od autora a vyda-
vatelstva.



"Som psycholdg, pedagdg a fotograf. Malujem svet-
lom, formujem slovom, pozndvam dusou. Prihovaram sa
fudom a do ich du$e pisem svetlom i slovom poznania.”

- Lubos Durdiak -
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Dakujem za Vasu podporu
zakupenim tejto elektronickej
knihy

Zakupenim tejto elektronickej knihy ste ma podporili
v mojom poslani a v tvorivej praci o dusi loveka. Daku-
jem, Ze aj vdaka Vasej podpore mbézem nadalej tvorit a

Sirit osvetu.

Vazim si Vasu doveru a teSi ma, ze sa aktivne zau-
jimate o svoj zivot a chcete neustale zvySovat jeho kvali-
tu prostrednictvom sebapozndvania i poznavania tajom-

stiev ludskej dusSe.

Budem rad, ak mi zanechate spatnu vazbu v podo-
be referencie k mojej tvorbe. VasSe nazory, postoje, pri-
padne navrhy k mojej dalSej tvorbe mbézete vyjadrit spon-

tannym vyplnenim kratkeho dotaznika. Dakujem!

Dotaznik Dr. Lubo$a Durdiaka ~ Va$ nazor a refe-
rencia na knihy a ¢lanky: hitps://www.psychotrend.sk/kni-

hy/vas-nazor-na-knihy-a-clanky-dr-lubosa-durdiaka.
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UVODNE SLOVO

1. CO VAM LEZIE NA NERVY?

» SU medziludské vztahy zdrojom nasho stresu?
* M6zeme byt stresorom sami sebe?

» Stresuju nas vsetky udalosti v nasom zivote, alebo len
tie negativne?

» Ktorych desat zivotnych udalosti ma na nase zdravie

.....

- Co sa deje v organizme, ked sa stretne so zatazou?
Existuju aj nejaké varovneé signaly?

- Co sa m6zeme nautit z poznania zivotnych udalosti a ich
vplyvu na nas organizmus?

» Ak sa vie organizmus sam vyrovnavat so stresom,
musi ¢lovek do toho procesu vedome zasahovat? Je
niekde hranica, kedy uz ¢lovek nevie odolavat stresu?

- Byvaiju vsetci ludia rovnako vycerpani, alebo existuju
urcité stupne, ktorymi sa lisia?

+ Ako a kedy zacat s formovanim dusevného zdravia?

2. AK VERITE V NIECO DESTRUKTIVNE,
ZDEMOLUJE TO VAS VNUTORNY SVET



» Aky vyznam ma nas postoj k sebe samému z hladiska
duSevného zdravia?

- Ako suvisi dusevné zdravie s filozofiou nasho zivota?

» Ako vplyva vnutorna nezavislost na nase dusevné
zdravie?

- Je lepsie byt originalny alebo ist s hlavnym prudom?

* Byt spolocenskym ¢lovekom alebo uzavretym
samotarom - ¢o je viac napliujuce?

- Ako vplyva na dusevné zdravie miera nasej
sebarealizacie?

* Kedy nase zivotné volby a rozhodovania vplyvaju
pozitivne na dusevneé zdravie?

* Prispieva viera k vyrovnanej osobnosti?
» Ako spojit lasku so psychohygienou?

» Ako vplyva vnimanie prostredia okolo nas na nasu
psychickd pohodu?

» Aké su ucinné zasady psychohygieny, ktoré by sa dali
zhrnut do niekotkych riadkov?

3. CO ZASEJETE, TO BUDETE ZAT. AJ VO
VZTAHOCH

» Podmieriuje hodnotu nasho Zivota aj to, ako
vychadzame s inymi ludmi?
» Aky je vyznam komunikacie medzi ludmi?

- Co znamend, Ze [udi nestaci pocuvat, ale im aj nacuvat?



- Akeé riesenia mézeme vyuzit, aby sme sa dokazali
presadit, ale nie principom “kto z koho™?

» Ktorych desat zakladnych asertivnych prav by sme
mali poznat?

- Co ak zékladné asertivne prava nezaberaju?

» Ako nam méze poméct v komunikacii technika
obohratej gramoplatne?

* Kedy by sme mali pouzit v medziludskej komunikacii
techniku otvorenych dverf?

» Ako mbzeme Uspesne zvladnut kritiku pomocou
techniky odvedenia?

» Aku techniku mézeme pouzit, ak je k nam niekto
nedprimny a podlizuje sa néam?

» Akym sp6sobom mézeme odolavat manipulatorovej
snahe dostat nas tam, kam chce on?

* Kedy mézeme ocakavat najcastejsi vyskyt konfliktov?

4. MUZ A ZENA. VZTAH NAROCNY, ALE NIE
NEMOZNY

* SU medzi muzmi a zenami take rozdiely, aby sa
nedokazali chapat?

- Na tento svet prichddzame s urcitymi vrodenymi
povahovymi predispoziciami. Su pricinou réznych
nedorozumeni medzi ludmi?

- Akeé slovo ma hormonalny systém v tom, ako sa
spravame?



* Maju zeny na manazeérskych postoch vyssiu hladinu
testosteronu?

* Mozog muza a Zeny je rozdielny. Méze to vplyvat naich
spravanie?

» Ako vplyvaju kultirne vzorce spravania na rozdiely
medzi muzmi a zenami?

» Spbsobuije rozdiely v spravani medzi muzmi a Zenami
ich hodnotovy rebricek a osvojené postoje?

* Nie sme rovnaki ani v ramci toho istého pohlavia. Je
teda tazsie najst zhodu medzi muzom a Zenou?

5. ROZDAVATE SVOJ CAS?

» Hospodarenie s casom ako prevencia stresu?

* Kde vziat viac volného ¢asu, ked deri ma stale rovnaky
pocet hodin?

* Mat alebo nemat vytvoreny rezim dna?
» Akeé su nastrahy pri tvorbe planu na kazdy deri?

» Ako su na tom nepoucitelni “dobraci”, ktori nevedia
povedat “nie”?

- Co sl to zbytoené easové straty?

» Ako v rezime dna nalozit s rozdrobenymi ¢asovymi
usekmi?

» Kedy su najcennejsie chvile dria?
6. ZIVOTOSPRAVA NIE JE LEN TRENDOVE
SLOVO, ALE SUCAST VASHO ZIVOTA



-V akej miere je délezita spravna zivotosprava pri
zvladani stresu?

+ Stale sa spomina, Ze by sme mali mat spravnu
Zivotospravu. Co vsetko tam mozeme zaradit, aby nam
to pomahalo aj pri zvladani narocnych zivotnych
situaciach?

» Poznate svoje zlozvyky?

» Ako odstranit negativne navyky?

7. SPITE V NOCI A NIE NA VAVRINOCH

- Bez spanku to nejde. Co v&etko o lom vieme?

- Co v&etko ovplyvriuje spanok v nasom organizme a do
akej miery od neho zavisi nase zdravie?

* Niektoré osobnosti povazovali spanok za
marnotratnost. Kolko potrebuje ¢lovek spat?

* Preco snivame a k ¢omu je to prospesné?

+ Existuju odporucania, ktoré nas spanok mézu urobit
kvalitnejsim?

- Co by sme mali robit, ak nemézeme zaspat aj napriek
predchadzajucim radam?

8. NICNEROBENIE NIE JE ODPOCINOK

* MéZeme povazovat odpocinok za dusevné upokojenie?

+ Kedy by sme mali odpocivat a ¢o patri do odpocinku?

* Ma vyznam dovolenka ako odpocinok od prace, ked
mnohi po nej skoncia s deficitom energie?



* Preco sa netinnost nerovna odpocinku?
* M6zeme Zit bez spanku alebo odpocinku?

+ Ako m6zeme odpocivat pomocou citov a ako pomocou
mysle?

- Dusevna préca zévisi od privodu kyslika. Co by sme mali
vediet o spravnom dychani?

* Ma “obycajné” pozorovanie dychu vplyv na nase emdcie
a pohodu?

» Existuju zjednodusené zasady pre efektivny odpocinok?

9. STAVAS SA TYM, CO ZJES

» Potravin je dnes dostatok, napriek tomu v nasej vyzive
automaticky neplati, ze jedlo je aj nasim liekom. Sme
nedostatocne informovani alebo iba velmi pohodlni?

+ Aké su zasady racionalnej vyzivy?

» Aky vplyv maju na nas organizmus a psychiku
hladovky?

-V tom vsetkom moze byt post prospesny pre ludsky
organizmus?

10. ROZHYB SVOJE KOSTI

* Ma vplyv nedostatocna aktivita na zvySovanie
emocionalneho napédtia alebo na vznik
psychosomatickych ochoreni?

+ Tym, Ze sa menej fyzicky namahame, Setrime svoje
klby. Je to pravda?



» Aké druhy pohybu su vhodné pre spravne posilfiovanie
vsetkych svalovych skupin a to tak, aby bol podporeny
aj zdravy Zivotny styl?

11. KED PRACA NESLACHTI

* Preco je pre nasu psychiku délezité, aby sme mohli
realizovat svoje vedomosti v praktickej cinnosti?

- Aké najtastejsie zatazove situacie mézeme najst v
pracovnom prostredi?

» Ako vplyva stres v praci na chod celej firmy?

- Co sa deje s nasou psychikou a vztahmi, ked stratime
zamestnanie?

+ Aké pozitivne stranky nového spésobu zZivota moze
¢loveku priniest strata zamestnania?

- Hovori sa, ze praca slachti. Co je za tym?
12. UTOK MEDIi NA NASE SLABE STRANKY

» Akym sp6sobom ovplyvruju media psychiku cloveka?

* Negativne spravy a informacie ludi pritahujd, znamena
to, Ze vtedy nam neskodia?

» Deti su velmi pozorné a vnimaveé. Ako vplyvaju média na
ne a ako im mézeme pomact?

- Cim nds dok&zu “zatarovat* reklamy, aby sme ich
sledovali?

» Ako sa reklama dostava do nasej dlhodobej pamati?

+ Aké mozu byt pozitivne vplyvy meédii na ¢loveka?



- Aké mdzu byt negativne vplyvy meédii na ¢loveka?

13. SEBAVZDELAVANIE. PROCES PROSPESNY, AJ
NEBEZPECNY

- Co m6zeme povazovat za sebavzdelavanie?

» Ako sa sebavzdelavat tak, aby sme neboli
manipulovani?

+ Je sebavzdelavanie pasivny alebo aktivny proces?
* M6ze nam sebavzdelavanie pomahat riesit nase Zivotne
problémy?

14,V AKEJ DOBE ZIJEME, CO SA OD NAS ZIADA?

- Je mozne, aby sme v sutasnej hektickej dobe, ktora
akoby nam predurcovala, aky spbsob zivota mame
viest, dokazali ovplyvriovat nase zdravie dusevné,
telesné i socialne?

- Co to v praxi znamend, Ze zdravie je velmi tizko
prepojené s tym, ako sa spravame k svojmu telu?

- Akeé su dbsledky straty dusevnej pohody a dusevného
zdravia pre celu spolo¢nost?

- Co by pomohlo zlepéit sticasnu situdciu zlého
dusevného zdravia?

15. ZLEPSITE KVALITU SVOJHO ZITIA.

PSYCHOHYGIENA JE PRE KAZDEHO



» Akym spésobom by sme mali vyhodnocovat Zivotné
udalosti, aby sme ich zvladali s o najnizSou mierou
stresu?

+ Je psychohygiena ur¢ena aj pre zdravych ludi?

» Aky je rozdiel medzi psychohygienou a psychoterapiou?

- Co to znamena, Ze psychohygiena nam ukazuje nielen
to, ako zit dlhsie, ale aj ako Zit lepSie?

16. PRISPOSOBUJTE SA. ALE NIE VSETKEMU

- Co je to adaptécia a o je na tom procese
psychohygienicke?

» Ako sa prejavuju optimalne adaptovani ludia?

- Co sa deje s dusevnou energiou nevyrovnanych (ud?

17. MATE VSETKEHO PLNE ZUBY?

- Co znamena, ak niekto povie, Ze ste unaveni, vycerpani
alebo az vyhorenf?

* Bezna unava alebo necakané vyhorenie?

» Je mozné predvidat prichod syndrému psychickeho
vyhorenia?

18. V NUDZI POZNAS PRIATELA

» Pri zvladani stavov vycerpania nam méze pomahat tzv.
socialna opora. Co to znamena?



* Musi byt poskytovatel socidlnej opory zndmou osobou
pre jej prijimatela?

* M&Zze byt socidlna opora nevhodna alebo az
obtazujuca?

- Akeé typy socialnej opory rozlisujeme?

» Ako sa prejavuje skuto¢ny priatel? Méze nam byt
pomocnikom pri zvladani nasich starosti a zatazovych
situacii?
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