
 

 

 

Jihočeská univerzita v Českých Budějovicích 

Pedagogická fakulta 

Katedra výchovy ke zdraví 

 

 

 

 

 

 

 

BAKALÁŘSKÁ PRÁCE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2009 Petra Korcová 



 

Jihočeská univerzita  

v Českých Budějovicích 

 
 

 
 

 

 
 

 

PEDAGOGICKÁ FAKULTA  

KATEDRA VÝCHOVY KE ZDRAVÍ 

 

 

 

BAKALÁŘSKÁ PRÁCE  

 

na téma 

 

 

 

 

 

Výchova ke zdraví a strategie výuky duševní hygieny ve vzdělávacím 

procesu. 

 

 
 

 

 

 
 

Vedoucí práce: doc. PaedDr. Milada Krejčí, CSc. 

Vypracovala: Petra Korcová 

Studijní program:   Specializace v pedagogice 

Studijní obor: Výchova ke zdraví 

 

České Budějovice, duben 2009



 

 

 

University of South Bohemia 

České Budějovice 

 
 

 

 

 

 
 

 

FACULTY OF EDUCATION 

DEPARTMENT OF HEALTH EDUCATION 

 

 

 

BACHELOR THESIS  

 

about 

 

 

 

 

 

Health education and Mental health education strategy in an 

Educational process. 
 

 

 

 
Supervisor: Assoc. Prof. Milada Krejčí, PhD. 

Name of the author: Petra Korcová 

Programme of study: Specialization in Pedagogy 

Field of study: Health Education 

 

České Budějovice, April 2009 



 

BIBLIOGRAFICKÁ IDENTIFIKACE 

 

Název bakalářské práce: Výchova ke zdraví a strategie výuky duševní hygieny ve  

vzdělávacím procesu 

Jméno a příjmení autora: Petra Korcová 

Studijní obor: Výchova ke zdraví 

Pracoviště: Katedra výchovy ke zdraví, Pedagogická fakulta, Jihočeská univerzita, České 

Budějovice 

Vedoucí bakalářské práce: doc. PaedDr. Milada Krejčí, CSc. 

Rok obhajoby: 2009 

 

 

 

 

Anotace: 

Ve své bakalářské práci se zabývám obsahem a formou edukace duševní hygieny, která je 

určena pro ţáky staršího školního věku. Široké téma duševní hygieny je zde představeno jako 

součást zdravého ţivotního stylu a předmětu výchovy ke zdraví. Teoretická část je zaměřena 

na kompilaci literárních pramenů, vztahujících se k tématu. Dále obsahuje popis českého 

školního prostředí současnosti. Praktické část obsahuje pouţité metody a informace o tom, jak 

vypadá reţim dne zkoumaného souboru ţáků staršího školního věku, jejich potřeby a přání. 

Výsledkem práce je metodický materiál pro učitele a ţáky, který má pomoci nejen rozšířit 

znalosti o duševní hygieně, ale i nabídnout praktické dovednosti podporující cennou hodnotu 

zdraví a zdravý ţivotní styl.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Klíčová slova: psychohygiena, zdraví, koncentrace, zdravý ţivotní styl, relaxace, 

sebepoznání, grounding, meditace, jóga  



 

BIBLIOGRAPHIC IDENTIFICATION 

 

Title of the thesis: Health education and Mental health educational strategy in an Educational 

process 

Name of the author: Petra Korcová 

Field of study: Health Education 

Department: Department of Health Education, Faculty of Education, University of South 

Bohemia, České Budějovice 

Supervisor: doc. PaedDr. Milada Krejčí, CSc. 

Year of the presentation: 2009 

 

 

 

 

Annotation: 

In my Bachelor Thesis I am dealing with a subject and form of mental hygiene education 

designed for secondary school students. This broad subject matter is introduced as a part of a 

healthy lifestyle and health education study programme. The theoretical part is focusing on 

collecting literary sources relating to this topic and describing Czech school background. The 

practical part contains applied methods as well as life rhythm and sleeping habits information 

of investigated group of students. Further we can find their needs and wishes. Thesis is 

resulting in guidelines for teachers and students which shall help not only to broaden mental 

hygiene knowledge but offer some practical skills to support the worth value of health and 

healthy life style.  

 

 

 

 

 

 

 

Keywords: mental hygiene, health, concentration, healthy lifestyle, relaxation, self-analysis, 

grounding, meditation, yoga 



 

 

Prohlašuji, ţe svoji bakalářskou práci na téma „Výchova ke zdraví a strategie výuky duševní 

hygieny ve vzdělávacím procesu“ jsem vypracovala samostatně s pouţitím pramenů a 

literatury uvedených v referenčním seznamu. 

 

Prohlašuji, ţe v souladu s § 47 b zákona č. 111/1998 Sb. v platném znění souhlasím se 

zveřejněním své bakalářské práce, a to v úpravě vzniklé vypuštěním vyznačených částí 

archivovaných Pedagogickou fakultou elektronickou cestou ve veřejně přístupné části 

databáze STAG provozované Jihočeskou univerzitou v Českých Budějovicích na jejích 

internetových stránkách. 

 

V Českých Budějovicích dne ……….2009 

 

 

…………………………………. 

podpis 

 



 

 

Děkuji vedoucí bakalářské práce, paní doc. PaedDr. Miladě Krejčí, CSc., za odborné 

vedení a ochotu pomoci při vypracování mé bakalářské práce. 

 

Dále bych chtěla poděkovat zástupkyni ředitele Biskupského gymnázia v Českých 

Budějovicích paní Ing. Michaele Kudláčkové a studentům za aktivní přístup a spolupráci.  

 

 

 



 

1  ÚVOD .................................................................................................................................... 1 

2  VYMEZENÍ POJMU DUŠEVNÍ HYGIENY ....................................................................... 3 

2.1 Duševní zdraví .................................................................................................................. 4 

2.2 Duševní onemocnění ........................................................................................................ 5 

2.3 Význam duševní hygieny ................................................................................................. 5 

2.4 Duševní rovnováha ........................................................................................................... 6 

2.4.1 Upevnění duševní rovnováhy prostřednictvím koncentrace ..................................... 7 

3  NÁSTROJE DUŠEVNÍ HYGIENY ...................................................................................... 8 

3.1 Duševní hygiena jako součást zdravého ţivotního stylu .................................................. 9 

3.1.1 Vývoj duševní hygieny ............................................................................................ 10 

3.2 Význam sebepoznání a sebevýchovy ............................................................................. 11 

3.3 Relaxační techniky a meditace ....................................................................................... 13 

3.4 Autoregulace myšlení ..................................................................................................... 14 

3.5 Odreagování napětí a psychohygiena prostřednictvím sportu a smíchu ........................ 16 

3.6 Pasivita versus aktivní přístup ke zdraví a psychohygieně ............................................ 17 

3.7 Práce s dechem ............................................................................................................... 18 

3.8 Tvořivé umění a spiritualita jako součást péče o duši .................................................... 20 

4  VZDĚLÁVÁNÍ  A VÝCHOVA SOUČASNOSTI ............................................................. 21 

4.1 Výchova ke zdraví v kontextu obsahu reformy základního vzdělávání ......................... 22 

4.2 Starší školní věk a jeho charakteristika .......................................................................... 22 

4.3 Spokojenost českých dětí se školou ............................................................................... 24 

5.1. Reţim dne a správné zásady hospodaření s časem ....................................................... 27 

5.2. Zdravé stravovací návyky a pitný reţim ....................................................................... 29 

5.3. Důleţitost volby  u volnočasových aktivit .................................................................... 31 

5.4.Všudypřítomný stres a účinná obrana proti němu .......................................................... 32 

6   METODOLOGIE ................................................................................................................ 35 

6.1. Cíl práce ........................................................................................................................ 35 

6.2. Úkoly práce ................................................................................................................... 35 

6.3. Výzkumné otázky .......................................................................................................... 35 

7  METODY PRÁCE ............................................................................................................... 36 

7. 1 Výběr respondentů, charakteristika souboru ................................................................. 36 

7.2 Organizace výzkumu ...................................................................................................... 37 

7.3 Pouţité metody ............................................................................................................... 37 

7.4 Metodický materiál pro strategii edukace duševní hygieny ţáků staršího školního věku

 .............................................................................................................................................. 38 

8  VÝSLEDKY A DISKUZE .................................................................................................. 50 

8.1 Projektivní technika nedokončených vět ........................................................................ 50 

8.2. Projektivní technika ztvárnění osobního erbu ............................................................. 544 

8.3. Volná výpověd na téma intervenčního programu a skupinový rozhovor  .................. 544 

8.4 Dotazník ţivotních rytmů a spánkového reţimu .......................................................... 544 

8.5 Dotazník subjektivní spokojenosti ............................................................................... 599 

9  ZÁVĚR…………………………………………………………………….………………61 

10 SEZNAM LITERATURY………………………………………………………………...62 

11 SEZNAM PŘÍLOH………………………………………………………………………. 64 

11 PŘÍLOHY…………………………………………………………………………………65 

 

 



1 

 

1  ÚVOD 

 

Základní návyky tělesné hygieny jsou vštěpovány dětem od útlého věku rodiči. Občas 

se najdou rodiče, kteří mají rezervy v tomto ohledu, a tak je to dětem vštěpováno učitelkami 

v mateřské škole, následně ve škole a společností. Předmět duševní hygiena se v současné 

době vyučuje pouze na některých vysokých školách, a to jako výběrový předmět. Je to proto, 

ţe stresu jsou vystaveni pouze studenti na vysokých školách? Jak si poradit s něčím, co se mi 

zdá nad moje síly? Je to pouze v silách psychologa, či psychiatra? A jak vůbec poznám, kdy 

potřebuji odbornou pomoc?  

Opakované a mediálně známé tragické události ze školního prostředí, kdy právě 

student je původce násilí, mne osobně velmi znepokojují. Dle mého názoru téţ naznačují, ţe 

povinná školní docházka neznamená jen do školy docházet, tam si to odsedět a jít zase domů. 

Škola a školní prostředí neposkytují ţákovi pouze vědomosti a vzdělání, ale zároveň vyţadují 

plnění úkolů, dosahování určitých výsledků a správnou orientaci v sociální oblasti 

specifického školního prostředí. Vysoké nároky na školní výsledky uţ samy o sobě přinášejí 

stres a zabírají mnoho času. Pokud se k tomu ještě přidá nedostatečná podpora rodiny, kde má 

ţák získat návod, jak kompenzovat své pocity frustrace?  

Za základní hygienické návyky v oblasti duševní hygieny povaţuji relaxaci, spojenou 

s vědomou změnou rytmu dýchání, imaginaci neboli představivost a autoregulaci myšlení. 

V dnešním uspěchaném světě, kdy máme poměrně neomezený přístup k mnoha informacím a 

jsme doslova zasypáváni velkým mnoţstvím podnětů a denně nuceni činit důleţitá 

rozhodnutí, je pro nás nějaká forma duševní hygieny nezbytností. Je více neţ vhodné 

zařazovat pravidelnou relaxaci, pravidelné cvičení nebo jinou formu pravidelného 

odreagování do našeho kaţdodenního ţivota. Dokáţu si velmi dobře představit , ţe například 

čas, který musíme strávit čekáním v čekárně u lékaře, můţeme smysluplně vyuţít právě 

k nácviku relaxace.   

Zdraví je přece to nejcennější, co máme. Ale tuto pravdu si uvědomíme aţ tehdy, kdy 

ho ztrácíme nebo jsme ho nadobro ztratili. A teprve tehdy poznáváme celou důleţitost zdraví 

se všemi důsledky, které jeho nedostatek sebou přináší. Zdraví člověka není pouze tělesné, ale 

i mentální, sociální a spirituální. Pokud tyto čtyři sloţky naší osobnosti jsou v harmonii, 

cítíme se dobře a můţeme ve svém ţivotě dokázat velké věci. V oblasti tělesného zdraví je 

velká osvěta. Naproti tomu oblast mentálního zdraví je stále neprobádaná a je záleţitostí spíše 

odborníků a odborné literatury neţ laické veřejnosti.  
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Lidský ţivot sebou přináší neustálé změny. Stárneme, získáváme stále více zkušeností. 

Jsme nuceni zpracovávat spoustu nových podnětů a vyrovnávat se se změnami, které sebou 

ţivot přináší. Ať jsou to změny finanční, majetkové nebo rodinné. Jsme nuceni na tyto změny 

reagovat, přizpůsobovat se okolí a zároveň přizpůsobovat okolí sobě. Pokud je někdo poučen 

a ví o existenci různých způsobů, jak reagovat na určité podněty ze zkušeností jiných, lépe se 

adaptuje v nových podmínkách. Výhodou je, pokud vyuţijeme moţnost si techniky duševní 

hygieny osobně vyzkoušet a zjistit, která právě nám nejlépe vyhovuje a přináší úlevu 

v napjatých situacích a ţivotních zkouškách. Proč by ten někdo měl být pouze student 

psychologie, psychiatrie nebo ten, kdo si zapsal výběrový předmět s touto tématikou při 

studiu na vysoké škole.  

Existují znalosti a dovednosti, které nám dokáţí usnadnit ţivot a někdy ho mohou 

pomoci dokonce i zachránit. Pokud se například dostaneme do kontaktu se ţralokem a víme, 

ţe jeho citlivá  místa, kam se nám vyplatí zaútočit, jsou oči, rypec nebo ţábry ţraloka, můţe 

nám tato znalost dokonce zachránit ţivot. Ţralok zde má totiţ ukryty citlivé Lorenziniho 

ampule. Tato znalost zachránila ţivot australskému potápěči, který si po napadení ţralokem 

zachoval duchapřítomnost a udeřil ţraloka do oka, který ho pustil a potápěč se za pomoci 

kolegů dostal z vody ven. Dá se říci, ţe pro člověka, který se nikdy nebude koupat v moři, kde 

ţijí ţraloci je tato znalost  vcelku nepotřebná. Ale to uţ zdaleka neplatí o znalostech a 

dovednostech, týkajících se duševní hygieny, které mají hluboký význam a mohou ovlivnit 

kvalitu ţivota kaţdého člověka. A to i tehdy, kdyţ nemáme k duševní poruše ţádné genetické 

predispozice. Obtíţné ţivotní situace se totiţ nevyhýbají nikomu.  

Je proto vhodné si uvědomit, ţe existuje něco jako duševní zdraví a duševní 

rovnováha. A ţe pokud nechceme o své zdraví přijít, ale chceme o ně pečovat, můţeme tak 

činit za pomoci duševní hygieny a jejích nástrojů. A pokud se budeme snaţit zajímat se o 

duševní hygienu trochu blíţe, můţe nám to přinést pouze zkvalitnění našeho ţivota. Štěstí 

totiţ přeje připraveným. Je tedy rozhodně lepší vyuţívat preventivních opatření, neţli se 

nechat zaskočit nemocí.  

 

 

 

 

 

 

 



3 

2  VYMEZENÍ POJMU DUŠEVNÍ HYGIENY 

 

Mentální hygiena - hygiena duše - duševní hygiena je v obecném povědomí oproti 

tělesné či komunální hygieně stále poměrně méně známým pojmem. I kdyţ se tento termín 

„duševní hygiena“ začal objevovat v odborné literatuře jiţ v polovině 19. století. V knize 

profesora Sweetstera z Vermontu z roku 1843 zahrnuje termín „duševní hygiena“ schopnost 

či umění zachovati si duševní zdraví a všechny metody, které k tomu přispívají. Začátkem 20. 

století se formuje rozsáhlé hnutí za duševní hygienu pod vedením Clifforda Beerse, který byl 

sám původně pacientem psychiatrického ústavu. Jeho kniha „Duše, která se našla“ se stala 

základem pochopení potřeb duševně nemocných a načrtla směry prevence duševních chorob 

ve společnosti “(ZVOLSKÝ A KOL., 1994).  

Velkou zásluhu na prosazení duševní hygieny do ţivota společnosti přisuzuje i 

MÍČEK především učiteli Cliffordu W. Beersovi, jenţ ve své knize (1908) upozornil na 

neblahý osud chovanců amerických ústavů pro duševně choré. Beers je poznal z vlastní asi 

tříleté zkušenosti pacienta. Zásluhou Beersovou a jeho spolupracovníků byla v roce 1908 

zaloţena Connecticutská společnost pro duševní hygienu. Postupně vznikly téměř ve všech 

státech Evropy a Ameriky společnosti a ligy pro duševní hygienu a jejich program byl zahrnut 

do státních plánů. Studium mentální hygieny se formovalo ve vědní obor, který zkoumá 

biologické a sociální podmínky, působící na rozvoj a upevňování duševního zdraví a obrací se 

téţ k otázkám prevence. 

Dle MÍČKA (1984) termínem duševní hygieny rozumíme systém vědecky 

propracovaných pravidel a rad slouţících k udrţení, prohloubení nebo znovuzískání 

duševního zdraví, duševní rovnováhy. Míčkova definice je v souladu s řadou jiných definic, 

které zdůrazňují zaměření duševní hygieny na vytváření optimálních podmínek pro duševní 

činnost, udrţení duševního zdraví, upevnění duševní zdatnosti, posílení odolnosti vůči 

nejrůznějším vlivům, které negativně ovlivňují náš duševní ţivot, na otázky prevence 

duševních poruch apod. Tato vědní disciplína má podle všech autorů blízko jak k lékařským 

oborům, tak k psychologii a sociologii (KŘIVOHLAVÝ, 2003).  

Ideál duševně zdravého člověka můţe být v různých společnostech odlišný. 

V průmyslově orientované společnosti bývá za duševně zdravého povaţován ten jedinec, 

který podává nejlepší pracovní výkon a je ekonomicky úspěšný. Orientální filozofie 

zdůrazňují vnitřní harmonii a nezávislost na materiálním světě. Duševně zdravý a vyrovnaný 

člověk je schopen proţívat pocit spokojenosti  a štěstí při současně dobré fyzické i psychické 

zdatnosti a výkonnosti. Ovlivňuje sám sebe i okolní prostředí tak, aby mohl tento stav 

udrţovat. Duševně vyrovnaní lidé jsou odolnější vůči tělesným chorobám. Zhoršení 
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psychického stavu zpomaluje procesy a naopak. Nejméně třetina tělesných chorob vzniká 

v souvislosti s poruchou duševní rovnováhy. Jde zejména o onemocnění psychosomatická, ke 

kterým patří například astma bronchiale a hypertenze. Duševní nevyrovnanost způsobuje 

horší pracovní výkon, sniţuje schopnost investovat vnitřní energii do studia a tvořivého 

vyuţití volného času. Osobnostní vlastnosti, které jsou charakteristické pro duševní zdraví lze 

pěstovat a  rozvíjet.  Vyrovnaný člověk má kladný postoj k sobě samému, je schopen řídit 

sama sebe a své činy s pocitem vnitřní jistoty. Zná své moţnosti a umí jich vyuţít. Nevadí 

mu, ţe nedokáţe přesně to, co ostatní. Správně vnímá své okolí, nepodceňuje se a ani nemá 

potřebu se vyvyšovat. Má dobré přátele a je schopen se jim svěřit, kdyţ je to potřeba. Dovede 

čelit nesnázím, výjimečně reaguje vztekem a strachem, překáţky se snaţí konstruktivně 

překonat. Má koníčky, které doplňují jeho vzdělání a obohacují vnitřní svět. V partnerských 

vztazích je úspěšný, protoţe dovede své blízké mít rád. Chápe je, bere na ně ohledy, snadno 

se vciťuje do jejich pocitů. K rozvíjení duševní pohody patří i správný reţim dne, dodrţování 

biologických rytmů spánku, vhodná úprava pracovního prostředí, racionální strava a celková 

ţivotospráva (ZVOLSKÝ A KOL., 1994).  

 

2.1 Duševní zdraví 

Duševní zdraví tvoří jednu ze sloţek celkového zdraví člověka. Definice zdraví podle 

světové zdravotnické organizace WHO zní : „Zdraví je stav úplné fyzické, duševní a sociální 

a pohody a nejen nepřítomnost nemoci.“ Pojem zdraví charakterizoval Sigmund FREUD jako 

schopnost milovat, pracovat a ţít v souladu s danou kulturou, přičemţ však soulad 

neznamenal konformitu s většinou. Podle MÍČKA (1982) existují dvě pojetí duševního 

uzdraví, které známe z naší i světové literatury:  

-uţší pojetí, jeţ duševní zdraví prakticky ztotoţňuje s nepřítomností příznaků duševní 

nemoci, nerovnováhy a poruch adaptace, respektive s nepřítomností stresu; 

-širší pojetí, které zdravého jedince charakterizuje především schopností adekvátní 

adaptace. Jde tu jednak o adaptaci mikrosociální i makrosociální, tj. ve vztazích mezi lidmi i 

ve vztazích vůči společnosti jako celku, jednak téţ o adaptaci intrapsychickou, zaloţenou na 

schopnosti sebepoznání a autoregulace (sebevýchovy). Duševní zdraví neznamená jen 

schopnost odolávat frustracím a stresům a víceméně pasivně se přizpůsobovat (akomodovat) 

sloţitým podmínkám ţivota. Znamená také aktivní, asimilační stránku adaptace, tj. umění 

přizpůsobovat si aktivně, alespoň v určité míře, své prostředí, a to s velkým stupněm 

subjektivní spokojenosti i objektivně kladně hodnotitelných výsledků vlastní práce. Duševní 

zdraví zahrnuje ovšem také duševní zralost jedince přiměřenou jeho věku, jeţ se projevuje 
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adekvátním rozvojem poznávacích, citových a volních procesů, jakoţ i přiměřeným rozvojem 

socializačních procesů a osobnostních vlastností jedince.  

Za duševní zdraví se dříve povaţoval stav nepřítomnosti patologických projevů. 

Kromě toho se uplatňovalo i normativní vymezení, v jehoţ rámci bylo za normální, tj. 

duševně zdravé povaţováno to, co bylo obvyklé, co se nevymykalo určité, společností přijaté, 

normě. V současné době se od chápání duševního zdraví jako nepřítomnosti patologických 

symptomů upouští. U řady duševních poruch a onemocnění existuje totiţ poměrně snadný a 

někdy i dosti rychlý přechod ze stavu, kdy lze člověka chápak ještě jako duševně zdravého, do 

stavu, kdy se u něj jiţ manifestovala nějaká psychická porucha (BEDRNOVÁ, 1999).  

 

2.2 Duševní onemocnění  

Definic duševních poruch existuje více. Duševní nebo také psychická porucha je 

v širším pojetí označení pro některé psychické procesy, projevující se v myšlení, proţívání, 

chování člověka, znesnadňující jeho chování ve společnosti. Na začátku 20. století bylo 

v klasifikacích rozlišováno jen několik desítek duševních poruch. Roku 1952 jich bylo 192 a 

Diagnostický a statický manuál duševních poruch, 4. edice jich v současnosti uvádí 374. 

Tento nárůst můţe být způsoben :  

a) efektivnější diagnostikou a lepší charakteristikou duševních poruch, díky víc neţ století 

výzkumu 

b) skutečně se zvyšujícím počtem duševních nemocí, způsobených hnacími faktory, jako je 

dieta nebo stále rostoucí stres kaţdodenního ţivota 

c) zvýšenou tendencí některých psychiatrů označovat individuální zvláštnosti chování a 

slabůstky jednotlivce jako nemoc (HARTL, HARTLOVÁ, 2000).  

 

2.3 Význam duševní hygieny  

„Konflikty, stres, frustrace i psychotraumatizace jsou nedílnou součástí našeho ţivota. 

Ţe je třeba s existencí stresů počítat i při pohledu do budoucnosti, na to nás upozorňují 

prognostici. Aldous Husley naznačil, ţe tempo lidské evoluce a míra změn v lidských věcech 

má neustále větší akceleraci. Nositel Nobelovy ceny za fyziku George Thompson přirovnal 

soubor změn, které se v současné době odehrávají, k tomu, co se událo v neolitické době, kdy 

se přešlo od loveckého způsobu ţivota k zemědělskému. To znamená, ţe ţivotní styl, normy 

chování, stupeň přijímání autority, věření tomu, co vidíme ap., prochází nyní co nejhlubšími 

převraty. Protoţe jsou tyto změny hlubší a rychlejší neţ kterékoli změny v minulosti, je jejich 

vliv daleko závaţnější, neţ tomu bylo v minulých stoletích. Tyto myšlenky převádí do zcela 
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konkrétních otázek B. Koukola: „Soudobý člověk si klade otázku, zda má dostatek 

přirozených adaptačních schopností, nezbytných k tomu, aby bez negativních následků obstál 

v psychickém klimatu, které vzniklo jako vedlejší produkt jeho vlastní práce, technické 

vynalézavosti, organizačních opatření a ovlivňování přírodních zdrojů. Zdá se, ţe se člověk 

opravdu naučil měnit hmotný svět rychleji, neţ je schopen se mu přizpůsobit.“ Proto se B. 

Koukola domnívá, ţe „zvyšovat odolnost k ţivotním situacím, stresu, frustracím a konfliktům 

je naším stále aktuálnějším problémem“ (KŘIVOHLAVÝ, 1997).  

Duševní hygiena je návodem, který by bylo třeba nejen znát, ale také respektovat: 

zejména je nutné neodtrhovat teorii od praxe! Studující tělesné výchovy by jistě vzbuzoval 

údiv, kdyby pouze důkladně teoreticky znal například, co je kotoul, jak se vrhá koulí a další 

tělovýchovné disciplíny, přitom by však ţádnou z nich prakticky neovládal. Studující 

psychologie a budoucí učitel však někdy pokládá za zcela moţné znát základy duševní 

hygieny a neřídit se jimi, znát pravidla vytváření správných zvyků a nevytvářet je. Znát 

nebezpečí sníţení frustrační tolerance a přesto se jí nevyhnout, znát pravidla správného učení 

a nepouţívat jich. Jistě nelze plně vyuţít všech dobrých rad a zkušeností, které duševní 

hygiena poskytuje, a to například z prostého důvodu, ţe není na všechno dostatek času. Vţdy 

však je třeba praktikovat to, co je v dané situaci vhodné a moţné (MÍČEK, 1984). 

 

2.4 Duševní rovnováha 

Duševní rovnováha jedince zpravidla těsně souvisí s jeho zdravím tělesným. Tělesné 

nemoci a bolesti všeho druhu od prosté rýmy aţ po infarkt myokardu nezbytně (negativně) 

ovlivňují duševní rovnováhu. Upevnění tělesného zdraví naopak znamená zlepšení podmínek 

duševní rovnováhy. S upevňováním duševní rovnováhy člověk začíná doceňovat význam 

nejen jistého otuţování vlastního organismu (např. vůči chladu a nepříznivým přírodním 

podmínkám), ale také přiměřeného krocení svých tělesných choutek (přejídání) a „otuţování“ 

ve vztazích k druhým lidem. Tímto otuţováním (sebeovládáním) se získává podstatně vyšší 

frustrační tolerance a nezávislost na negativních maličkostech kaţdodenního ţivota. Pro 

duševní rovnováhu je nezbytný realistický pohled na sebe sama, realistické sebehodnocení 

bez krajních výkyvů. Objektivní pohled na sebe sama znamená otevřenost ke zkušenosti. 

Schopnost dát se poučit a korigovat vlastní jednání, citlivě vidět druhé lidi, reagovat na ně a 

brát v úvahu jejich poţadavky. Goethe kdysi řekl, ţe opravdový člověk má mít odvahu 

začínat kaţdý den nový ţivot. V tomto poţadavku jej lze ještě doplnit: V zájmu vlastní 

duševní rovnováhy je výhodné začít „nový ţivot“ ihned po zjištění chyby. Konkrétní rada by 

zněla asi takto: Jakmile zjistíte, ţe jste udělali chybu, nepokračujte v ní (MÍČEK, 1984). 
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  Mohli bychom říci, ţe stav duševní vyrovnanosti jistě posiluje, pokud se cítíme 

šťastni. Definice štěstí podle  Myerse and Dienera (1995), kteří po několika letech 

psychologického výzkumu pocitu štěstí, vyvodili následující závěry, zní : „Spokojenost je 

méně záleţitostí toho, co chceme neţ chtěním toho, co máme“. Výrok je v souladu s důrazem 

buddhismu na důleţitost spokojenosti a radosti (WALLACE a SHAPIRO, 2006).  

 

2.4.1 Upevnění duševní rovnováhy prostřednictvím koncentrace 

Pojem koncentrace vychází z latinského slova concentrare, coţ znamená soustředit se. 

Kdyţ se Newtona otázali, čím si vysvětluje své objevy v oblasti mechaniky hvězdných těles, 

odpověděl: „Je to tím, ţe jsem nemyslel na nic jiného.“ (GERLING in MÍČEK, 1982).  

Koncentrováním pozornosti na určitou věc lze objevit nové souvislosti, jeţ  do té doby 

pozorovatel neviděl. Vnímá-li koncentrovaný člověk jiné lidi objektivněji, nezávisleji na 

svém citovém rozpoloţení, znamená to také, ţe i on se fakticky stává nezávislejším na těchto 

vnímaných osobách. Začíná si více uvědomovat, ţe obvykle nebývá v úmyslu, ba ani v moci 

těchto osob, aby ho např. rozčilovaly, pokud on sám jim svým vlastním citovým 

rozpoloţením, popř. i zkresleným vnímáním jejich reakcí nedá k tomu příleţitost. Stavy malé 

koncentrace bývají spojeny s jakýmsi permanentním neurčitým očekáváním, citově 

zbarveným. Jde o dvě citové kvality čekání. Kladnou a zápornou. Kladná je v podstatě jakási 

latentní rozdychtěnost, kdy člověk jako by stále čekal na něco příjemného, co zvenčí přijde a 

překvapí.  

Zdánlivě nevýznamnou pomůckou je pořádek. Pořádek ve věcech, které nás obklopují, 

v místnosti, kde pracujeme, pořádek, řád a uváţlivá míra v našich denních činnostech. K tomu 

přispívá pravidelnost a rytmická činnost. I při soustřeďování je třeba dbát na to, aby bylo 

pravidelné a aby probíhalo pokud moţno vţdy na stejném místě. Významným cvičením 

koncentrace můţe být např. kaţdodenní studium. Je třeba odvykat pouze mechanickému 

nepozornému čtení knih a naopak – číst s plným soustředěním. Je výhodné nasazovat krátká, 

asi pětiminutová cvičení koncentrace především tehdy, kdyţ se člověk nedovede oreintovat 

v mnoţství naléhavých úkolů, které má před sebou. Cvičení koncentrace se má chápat jako 

něco příjemného. Něco, co se koná bez křečovitého napětí a bez násilí na sobě samém. Nikoli 

tedy jako nedobrovolná povinnost nebo nutnost. V tomto případě by bylo vhodné doporučit 

koncentraci na něco milého – např. na fotografii blízké osoby. Postupně se dostaví i další 

kladné efekty těchto cvičení, především posílení duševní rovnováhy (MÍČEK, 1982).   
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3  NÁSTROJE DUŠEVNÍ HYGIENY 

 

Mezi nástroje duševní hygieny můţeme zahrnout spánek, zdravou výţivu a správné 

stravovací návyky. Správné dýchání, odpočinek a relaxaci, dostatek pohybu, tělesné práce a 

cvičení, timemanagement, tvořivé umění. A v neposlední řadě i sebevýchovu, sebepoznávání 

a seberegulaci. Představme si, ţe kaţdý akt chování člověka je minimálně třístupňový proces: 

1. Na začátku je nápad, impuls, potřeba něco udělat. 

2. Toto přání nebo potřebu musíme prozkoumat, posoudit jejich vhodnost vzhledem 

k vnějšímu prostředí, situaci, vlastním silám a ţivotním cílům. Pak se musíme 

rozhodnout, zda určité chování, podmíněné přáním, impulsem nebo potřebou budeme 

realizovat, či nikoli. 

3. Následuje konání, chování, jednání, akce. Zde se realizují naše dovednosti a 

zkušenosti. 

Střední článek tohoto zjednodušeného třístupňového procesu patří psychologicky do já. Já 

má na starosti poznávání vnějšího i vnitřního světa, proţívání tohoto světa a regulaci chování, 

činností. Já disponuje schopnostmi a dovednostmi, dovede se rozhodovat (ŠEBEK, 1990).  

Pokud se tedy rozhodneme například zařadit do svého denního reţimu pravidelnou 

půlhodinku cvičení, protoţe touţíme shodit nějaké to kilo a mít lepší tělesnou kondici, proč 

nám toto přání vydrţí pouze týden či dva a naše konání půlhodinového cvičení se jednoduše 

nestane součástí našeho denního reţimu, i kdyţ jsme si to přáli a rozhodli se pro to? Mohli 

bychom říci, ţe to můţe být proto, ţe máme slabou vůli. A jak to, ţe někdo vydrţí cvičit déle 

neţ 14 dní a někomu jeho přesvědčení vydrţí pouze dva dny? Je to tak, ţe se někdo jednoduše 

narodí se silnou nebo naopak slabou vůlí? Nebo lze naši vůli systematicky posilovat a 

utuţovat? Odpověď je jednoduchá, ale ne pohodlná. Chceme-li udrţovat hodnotu zdraví a 

sebeúcty, hodnotu iniciativního a rozhodného jednání nebo hodnotu dobrého charakteru a 

sebedisciplíny, musíme se naučit snášet nepohodlí a překonávat obtíţe, které se vyskytují při 

ovládání našich impulzů, při posilování naší vůle a při tom, kdyţ se snaţíme drţet na uzdě své 

duševní rozrušování. Pokud jsme schopni přijmout přesvědčení, ţe nepohodlí a obtíţe jsou 

něčím co je třeba s pokorou snášet, pak zrevidujeme své zkreslené pojetí hodnoty pohodlí. 

Morálně se připravíme na to, ţe budeme čelit té oblasti ţivota, která do našeho ţivota vnáší 

obtíţe a nepohodlí (LOW, 2003).  

A z půlhodiny cvičení, které pro nás zpočátku bylo namáhavé a vyčerpávající, se po 

určitém čase, pokud vůlí vytrváme, stane krátký okamţik, přinášející pocit uspokojení z dobře 

investovaného času, podporující naše sebevědomí.  
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Vůle můţe být zaměřena k různým cílům. Například na ovládání sebe sama, vlastního 

chování, myšlení a cítění. Hovoříme-li o sebeovládání, máme na mysli:“drţet uzdu pevně 

v rukou“. Při sebeovládání jde však o víc – o to „kam jet“, tedy o směr našeho snaţení. Bez 

tohoto cíle se sebeovládání můţe zúţit jen na cvičení pevné vůle, které je důleţité, ale je jen 

polovinou toho, o co nám jde (KŘIVOHLAVÝ, 1994).  

V současné době je oslavováno pohodlí – jako by to bylo něco, co je ve své podstatě tím 

největším lidským výdobytkem. Pohodlí a komfort jsou samolibě hýčkány, zboţňovány a 

postaveny na roveň idolům. Kdyţ si uděláme seznam výdobytků moderní doby, první 

poloţkou, na kterou budeme pravděpodobně poukazovat s vzrůstající pýchou, bude 

skutečnost, ţe moderní technologie zbavila kaţdodenní lidskou činnost těţké tělesné dřiny. 

Samolibě se chlubíme zařízeními šetřícími lidskou práci, která nám chrlí průmyslová výroba 

v úţasném mnoţství (LOW, 2003).   

Naproti tomu takové setkání s nepohodlím či nepřízní osudu nám jistě zprvu naruší naši 

duševní rovnováhu. Ale téţ nás přinutí najít si nějaký obranný mechanismus a po čase nastolit 

zpět ţádoucí stav duševní rovnováhy. Kaţdý z nás se jiţ jako dítě jistě setkal s nějakou pro 

něj nepříznivou situací, která pro něj znamenala trauma. Traumatem se můţe stát vlastně 

kaţdá, i běţná událost, která je příliš silným podnětem pro slabou psychickou strukturu dítěte. 

Traumatům se v dětském věku nelze úplně vyhnout, a dokonce to ani není ţádoucí. Traumata 

lehčího stupně vlastně osobnost dítěte posilují, neboť dítě vůči nim musí hledat obranné 

prostředky, a tím posiluje svoji psychickou odolnost. Některá traumata však mají na vývoj 

osobnosti destruktivní účinek. Dítě se s nimi nikdy plně nevyrovná. Zvláště kdyţ se některá 

traumata opakují, např. časté bití, nedobrovolná oddělení od rodičů, příliš vtíravá péče a 

přísná kontrola apod., poznamenávají zpravidla základní vztah dítěte k matce a otci. Pak jsou 

větší či menší trvalou brzdou v procesu odpoutávání dítěte od rodičů a vytváření vlastní 

individuality. Dítě totiţ své trauma proţívá zpravidla jako současné selhání rodičů, selhání 

jejich schopnosti ochránit je před zlými a nepříjemnými silami. Důvěra v rodiče je otřesena a 

dítě se ocitá v napětí a ohroţení. Proţívá vzrušení, které uţ nemá kdo ztišit a dítě samo to 

nedovede. V přetrvávající závislosti na rodičích je pro dítě stále skryta naděje a touha po 

získání trvalého pocitu bezpečí a zklidnění (ŠEBEK, 1990). 

 

3.1 Duševní hygiena jako součást zdravého ţivotního stylu 

Jak bylo řečeno na začátku, hygieně se učíme jiţ odmala. Jedná se ovšem především o 

hygienu tělesnou. A co duše? My přece víme, ţe kaţdý má svůj duševní ţivot a své duševní 

zdraví, o něţ lze také přijít nebo ho alespoň poničit. Kaţdý den s sebou přináší obrovské 
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mnoţství nejrůznějších podnětů, s nimiţ si musíme poradit - něco odfiltrovat, něco proměnit 

ve smysluplnou informaci a tu pak zařadit do příslušného kontextu. Kaţdý den s sebou přináší 

také spoustu problémů - situací, v nichţ se musíme nějak rozhodovat a to pokud moţno hned. 

Situace, jeţ nás frustrují a vnášejí úzkost do našeho ţivota. To vše vyţaduje od nás přiměřeně 

pozornosti, myšlenkové práce, trpělivosti - prostě přiměřeně duševní aktivity. V duševní 

hygieně se v souvislosti s kaţdodenními problémy a jejich řešením hovoří o stresu. Pod 

pojmem stres si můţeme představit nejrůznější okolnosti a podněty kaţdodenního ţivota, 

které vyvolávají nelibost. Můţe jít o námahu, zodpovědnost, nečekané události, hluk ve městě 

apod. Nejen ţe jsou tyto věci pro nás zdrojem napětí, předráţděnosti, prostě nepohody. S 

oblibou je označujeme jako příčiny našich onemocnění. Jindy však podobné nepříjemnosti 

snášíme docela dobře, dokonce je dobrovolně přijímáme a o stresu pak uţ nemluvíme. 

Například při sportu nebo při vyčerpávajících cestách o dovolené jsou pro nás zátěţové 

situace součástí odpočinku. Stejnou situaci lze proţívat jako přetěţování za určitých 

subjektivních podmínek. To, jak vnímáme a hodnotíme zátěţ, je jedním z důleţitých faktorů 

naší odolnosti vůči stresu. Vyvolané stresové reakce jsou vlastně reakcemi obrannými. Jejich 

úkolem je opětovné nastolení funkční rovnováhy, kterou pro naše duševní zdraví potřebujeme 

(KULHÁNEK, 2001). 

A jak vlastně vypadá zdravý ţivotní styl? Měla by v něm být jistá pravidelnost. Ke 

zdravému ţivotnímu stylu patří vhodná výřiva a dostatek tekutin. Přiměřená délka spánku je 

vyzkoušený a spolehlivý způsob, jak pronikavě zvýšit svoji duševní výkonnost. Mezi 

„musím“ a „chci“ čili mezi povinnostmi a zábavou by měla být rovnováha. Prospívá střední 

míra zátěţe, kdy člověk své schopnosti vyuţívá, ale nepřetěţuje se. Důleţitý je dostatek 

pohybu. Pokud jsme vystaveni stresu, měli bychom pravidelně relaxovat. Patří sem i péče o 

zdraví včetně preventivních kontrol (NEŠPOR, 2007).  

 

3.1.1 Vývoj duševní hygieny 

Hygieie, latinsky Hygia, byla dcerou boha lékařství Asklépia a jeho manţelky Epiony, 

dárkyně zdraví a jeho zosobnění. Významnější úlohu neţ v samotných mýtech měla v 

antickém umění. Byla zobrazována jako mladá ţena, která napájí hada z misky. V minulém 

století se staly sochy Hygie oblíbenou ozdobou lázeňských parků (KULHÁNEK, 2001).  

V dobách minulých plnilo zástupnou funkci duševní hygieny náboţenství, mytologie, 

tradice, rituály a tvořivé umění. Mytologie na celém světě ţivě objasňuje základní vzorce a 

témata lidského ţivota. Obraznost můţe být různá podle kultury, ve které mytologie vzniká, 

ale problémy jsou univerzální. To je jednou z hodnot mytologie – její schopnost jít napříč 
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osobnostními rozdíly, abychom se dostali k velkým tématům lidské zkušenosti. Fantastické 

prvky v mytologii jsou pro její ţánr podstatné. Vytrhují nás z realistických jednotlivostí ţivota 

do oblasti neviditelných, a přesto reálných faktorů (MOORE, 2001).  

Také náboţenské rituály jako například zpověď knězi pomáhalo ulevit duši – takové 

vypovídání se z vnitřního problému a trápení přináší zpovídajícímu se hříšníku potřebnou 

úlevu. Kněţí tedy plnili a stále ještě plní funkci dnešních psychologů a dobří kněţí znalí 

lidské povahy i funkci psychoterapeutů při udělování rozhřešení a ţivotních rad. Moţnost vést 

vnitřní dialog s Bohem a ulevit si od svých strastí motlitbou bylo a je jistě dobrou, 

psychoterapeutickou pomůckou. O tom, ţe lidé trpěli duševní nemocí odnepaměti víme 

z historicky dochovaných pramenů. Duševní nemoc se totiţ nevyhýbala ani historicky 

známým osobnostem nebo šlechtickým rodům, ze kterých pocházelo mnoho panovníků. 

 Duševních nemocí je mnoho druhů a obor, který se jimi zabývá se nazývá psychiatrie. 

Lidí vyhledávajících lékaře kvůli psychickým potíţím v České republice stále přibývá. 

Celkem bylo na odděleních a pracovištích psychiatrie provedeno 2 632 027 vyšetření. Od 

roku 2000 jejich počet vzrostl o 28%. Stejně tak jako v předešlých letech i v roce 2007 

vyhledaly psachiatrickou péči častěji ţeny neţ muţi. Nejčastějšími vyšetřeními u pacientů 

byly stejně jako v předešlých letech neurotické poruchy 38/3% a afektivní poruchy 19,5%. U 

dětí ve věku 0-14 let byly nejčastější diagnózou vývojové poruch v dětství a adlescenci a 

neurotické poruchy, pro které se léčilo dohromady téměř 85% pacientů této věkové kategorie 

celkem (NECHANSKÁ, 2008). 

V západních zemích je návštěva psychoterapeuta zcela běţnou záleţitostí jako u nás 

návštěva zubaře. Pokud naše země bude stále dohánět tempo vývoje západních zemí, tak lze 

brzy očekávat vývoj tímto směrem i u nás.  Ale z čeho se vlastně skládá dobrá duševní a 

duchovní strava? Dobrá duševní a duchovní strava se skládá z pestrých lidských vztahů a 

přátelství, ze schopnosti spolupráce, tolerance, solidarity a velkorysosti, které se projevují 

formou neustálého dávání a přijímání. Vysoce hodnotnou duchovní stravou rozumíme knihy, 

hudbu, umění, vědu, filozofii, podnětné rozhovory, které přispívají ke kultivaci člověka tím, 

ţe zprostředkovávají sebepoznání a poznání lidí a světa (DANZER, 2001). 

 

3.2 Význam sebepoznání a sebevýchovy 

Má-li lékař někoho léčit, potřebuje nejprve poznat, co danému člověku je. Má-li 

někdo, obrazně řečeno, „na sobě pracovat“ – a o to jde duševní hygieně a sebevýchově 

především, měl by věnovat „diagnostickou“ pozornost sám sobě. Nejen se pozorovat, ale 

snaţit se sám sebe lépe poznat (KŘIVOHLAVÝ, 2003). 
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„Sebepoznání bývá obecně uznáváno psychology jako zvlášť cenná cesta ke zlepšení 

adaptace a upevnění duševního zdraví. Podle Rogerse platí, ţe čím více se známe, tím lepší je 

naše adaptace. Podle údajů řady badatelů se potřeba sebevýchovy (a tím i sebepoznání) 

zřetelně projevuje uţ v období puberty – A.G. Kovalev (1957), J. Kuric (1966) aj. 

V pozdějším věku, zejména v adolescenci a v rané dospělosti, tato potřeba sebevýchovy nejen 

nezaniká, ale v mnohých případech je ještě intenzivnější. Filozofickými aspekty 

sebepoznávání, a zejména metod sebepozorování se zabýval zvláště S. L. Rubinštejn, který 

zdůrazňuje, ţe sebepozorování je nejen moţné, ale i nutné. Sebepozorování není podle něho 

v zásadě méně moţné neţ pozorování jiných lidí, musí pouze vyhovovat těm poţadavkům, 

které se kladou na kaţdé pozorování, aby jeho výsledky mohly být uznány za objektivní, tj. 

vědecké. Jednou z metod sebepoznávání je pravidelná registrace vlastního jednání a chování. 

Tato metoda spočívá v tom, ţe subjekt registruje, ať uţ pouze „v duchu“, nebo písemně, co 

nejdůleţitějšího proţil v průběhu určitého krátkého časového úseku, obvykle za uplynulý den. 

Je ţádoucí, aby si subjekt vyhradil během dne, nejraději večer nebo ráno, určitou pravidelnou 

chvíli pro přehlédnutí průběhu dne právě uplynulého. Přitom lze aspoň zběţně hodnotit svoje 

chování a ujasnit si, do jaké míry byly v jednání zachovány zásady, které je třeba respektovat. 

Pravidelné registrace vlastního chování a jednání patří k nejjednodušším a nejméně náročným 

metodám sebepoznávání. Pro tyto její vlastnosti je moţné úspěšně ji pouţívat jiţ u mládeţe 

prepubertální.  

Další  z metod sebepoznávání je pravidelná reflexe nebo-li úvaha nad vlastními činy. 

Jde o sloţitější metodu sebepoznávání neţ prostá registrace vlastního jednání. Jedná se o 

hlubší analýzu příčin, průběhu a následků vlastního jednání. Takové pravidelné 

sebepozorování je dobrou pomůckou, jak objevit vlastní chyby a vyvarovat se jich. Metoda 

sebepoznávání umoţňuje nejen poznávat svoje chyby, ale i rozebrat příčiny, které k těmto 

chybám vedou, a rovněţ vzbuzuje snahu, pokud moţno je napravit. Zlepšuje se poznání 

druhých lidí. Subjekt dovede časem zobecnit příčiny chybného jednání, porozumí tak i 

chybám, kterých se dopouštějí jiní. Stává se tak objektivnějším při posuzování chyb druhých 

lidí. Pravidelné reflexe člověka podněcují, aby plánoval své jednání pro nejbliţší i vzdálenější 

budoucnost.  I tato pravidelná reflexe můţe být zachycena písemnou formou. Písemná forma 

zvyšuje výhody pravidelných reflexí. Je moţné zapisovat si vlastní potíţe, nesnáze apod., jak 

se v průběhu dne objevily, pak je písemně analyzovat, hledat jejich příčiny, určit si jejich 

„diagnózu“ a posléze také formulovat svůj postup, jak čelit těmto nejrůznějším potíţím. Navíc 

se vypsáním dosahuje určitého stupně odreagování. Nesnáze se více objektivizují a tím je dán 

předpoklad k jejich překonání. Jedinec, který pouţívá psané formy sebepoznání, zjistí, ţe 
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většina skutečných příčin jeho rozčilování leţí v něm samém a pouze menší část v jeho okolí. 

Bude se potom jinak dívat na moţnosti změn svých nesnází. Pozornost zaměří především na 

svou sebevýchovu (MÍČEK, 1976).  

 

3.3 Relaxační techniky a meditace 

Ţivot člověka moderní doby je charakterizován zvýšeným shonem, neklidem, velkým 

mnoţstvím podnětů, jeţ je třeba zvládat. U mnoha lidí se vytváří zvýšené napětí, tenze, jejímţ 

základem je napětí svalů (fyziologicky se projeví staţením svalových vláken). Kdykoli jsme 

činní, ať tělesně nebo duševně, namáháme některé svaly svého těla. Důleţitým poznatkem je, 

ţe naše napětí přetrvá činnost, která je přivodila. Situace, která vyvolala naše napětí, jiţ dávno 

pominula, ale tenze ještě stále trvá. Tenze, které se vytvořily, mají tendenci se hromadit 

(pokud nejsou zneutralizovány relaxací). Vyčerpávající den mívá za následek neklidnou noc. 

Zkušenost učí, ţe kdyţ jedinec nedovede sníţit své napětí, stává se  citlivěji přístupným 

negativním vlivům a dochází k dalšímu zvyšování jeho napětí. Ke zvýšení svalového napětí 

mají dispozici také lidé, u nichţ je sníţeno proţívání příjemné ţivotní pohody. Dětskou tenzi 

můţe vyvolat mimo jiné nadměrná pozornost rodičů, kteří dítěti neponechají chvilku volna.  

Víme dobře z pozorování ţivota, jak rychle můţe člověk zestárnout po těţkých 

psychických stresech a naopak jak omlazující účinky přináší kladná ţivotní změna. Radost a 

štěstí patří mezi kladně působící činitele. Lidé, kterým se daří ničím se nedat vyvést z míry, 

kteří si zachovávají stále dobrou náladu, obvykle déle ţijí a déle zůstávají mladšími neţ ti, 

kteří se snadno vylekají překáţek, všeho se bojí a ţijí v neustálém napětí. V běţném ţivotě 

člověk provádí spontánní relaxaci – uvolňování tenze – obvykle ve chvílích svého odpočinku: 

spánek například nemůţe nastoupit, dokud tenze neklesla pod určitou hranici. Předpoklady 

pro provádění relaxace jsou ticho, klid, nerušené soustředění. Pro relaxační přeladění 

organismu je výhodné, ne-li nezbytné, aby člověk nebyl rušen vnějším prostředím, zejména 

aby nebyl rozčilován a aby se ani nedal rozčilovat něčím, co se neděje podle jeho vůle, či co 

se nevyvíjí ve shodě s ní. Způsob, jakým si získáme ticho, je v podstatě dvojího rázu: 

a) ovlivněním prostředí: donutíme své okolí, aby se nám přizpůsobilo, vnutíme mu svou vůli, 

svůj řád, uklidníme je, 

b) rezignováním na prostředí i jeho zúţením: izolací od neklidného prostředí, útěkem od něj, 

dočasným stáhnutím se, zbavením se kontaktů se svým prostředím.  

Nejběţnější relaxační, tělesné pozice jsou : pozice vleţe a pozice vsedě. Relaxaci lze 

provádět buď individuálně nebo kolektivně. Lze ji provádět buď za pomoci a pod dohledem 

zkušeného terapeuta, anebo bez něho, spolehnout se pouze na sebe sama. V prvním případě 
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bývá ovšem pokrok nesrovnatelně rychlejší. Při provádění relaxací se stáhneme do sebe, 

svého vnitřního světa a přerušíme své vazby k vnějšímu světu. Přestáváme reagovat na 

cokoliv zvenčí, přestáváme vnímat i časoprostorovou dimenzi a bezstarostným způsobem 

usínajícího dítěte si začneme vychutnávat bezpečí, ticho a klid, které je kolem, ale i uvnitř nás 

(MÍČEK, 1984).  

Měli bychom vědět, ţe uţitná hodnota relaxace spočívá v efektivnější regeneraci 

funkcí organismu. Různé formy relaxací nacvičujeme proto, abychom je pouţívali v denní 

praxi. Protoţe organismus je schopen odevzdávat výkon jen po omezenou dobu, je přechod 

k relaxaci vlastně součástí přípravy na následující činnost a můţe podstatně ovlivnit její 

efektivitu. Relaxační cvičení jsou nejúplněji propracovaná v systému tradiční indické jógy 

(LIBERDOVÁ, 1997).  

Meditace je vyšším stupněm relaxace. Meditace zklidňuje mysl. Někteří lidé mohou 

mít pojem meditace spojen s představou mnichů v chrámu, kteří meditují, zatímco běţní lidé 

jsou nuceni pracovat. Ten kdo uchovává v paměti obrazy mořského příboje při západu slunce, 

krásu kvetoucího keře nebo šumění lesa, vlastní nezměrný poklad, který v nás uvolňuje sílu a 

radost ze ţivota. Pro získání psychického azylu a uklidnění postačí jen vyvolat si tyto obrazy 

v mysli (KSIAZEK, 2004).  

 

3.4 Autoregulace myšlení 

Ať uţ jsme si toho vědomi či nikoli, většinu času myslíme. Kdyţ mluvíme nebo 

někomu nasloucháme, myslíme. Kdyţ čteme noviny nebo se díváme na televizi, myslíme. 

Kdyţ si vybavujeme vzpomínky z minulosti, myslíme. Kdyţ zvaţujeme něco do budoucna, 

myslíme. Kdyţ řídíme auto, myslíme. Kdyţ se ráno chystáme na cestu do práce, myslíme. Pro  

mnoho z nás platí, ţe jediná doba, kdy nemyslíme, je čas spánku (BYRNE, 2008).  

Díky myšlení člověk můţe do jisté míry kontrolovat průběh svého chování tím, ţe 

kontroluje své myšlenkové postupy. Je moţné zadrţet jednání a myslet dříve, neţ jednáme, 

navíc se dá myšlením určit směr našeho jednání. Myšlení umoţňuje jedinci do určité míry 

předvídat průběh budoucích událostí, stanovit si cíle, ke kterým by měl dojít, i prostředky, 

jimiţ by jich mohl dosáhnout. Myšlením je moţno prověřovat dosah vlastního plánovaného či 

zamýšleného jednání a vyhnout se nevhodným způsobům jednání. Jde zde o aplikaci zásady 

nejprve promyslet a pak jednat. Tato prověrka moţných způsobů jednání v budoucnosti, 

předtím neţ k nim skutečně dojde, je často povaţována za typický rys lidského chování. 

Z hlediska duševní hygieny je zvlášť důleţité sledovat průběh myšlenkových procesů, které 

člověka k něčemu připravují. Abychom ovládli své jednání, musíme začít uţ usměrňováním 
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myšlenek a představ. Myšlení adaptovaného jedince je pruţné, flexibilní. Adaptovaný člověk 

se dovede rychle zříci svých nesprávných závěrů, mínění, popř. i zásad, ukáţí-li se evidentně 

nesprávnými. Pro zlepšení duševní rovnováhy je potřebné zbavit se nesprávných 

myšlenkových schémat a stereotypů v myšlení. Existují myšlenkové stereotypy, jeţ jsou 

návykem určitého myšlenkového postupu, který nemusí být vţdy správný, je to převzetí 

určitého způsobu uvaţování, často sahajícího aţ do raného dětství – např.: „nesmím být 

poslední“. Osoba, která si tyto ideje osvojila, je povaţuje subjektivně za správné, řídí se jimi, 

ony však zatím objektivně neplatí, nejsou objektivně zdůvodnitelné, jsou iracionální. Pro 

zajímavost je níţe uvedeno všech devět typů těchto idejí:  

1. Je závaţnou potřebou jedince, aby ho měla ráda a uznávala kaţdá důleţitá osoba. Všechno, 

co jedinec dělá, musí získat souhlas okolí. Co si druzí o něm myslí, je to nejdůleţitější. 

2. Jedinec musí být zvlášť zdatný, inteligentní a výkonný, to musí být pravda ve všech 

směrech. A jakákoli nedostatečnost je známkou, ţe jedinec nemá hodnotu jako člověk. 

3. Druzí lidé by měli být obviňováni pro své pochybné či amorální chování.  

Je to hrozné, kdyţ se druzí chovají takovým způsobem a je nutné je kritizovat a vést 

k nápravě.  

4. Jestliţe se věci nevyvíjejí tak, jak by si jedinec představoval, je to hrozné a katastrofální. 

Druzí lidé by se měli snaţit člověku usnadnit ţivot, pomáhat mu v ţivotních těţkostech a 

změny k lepšímu by měly být okamţité a nikoli spojené s nepříjemnostmi. 

5. Jedinec nemůţe zvládat své emoce a svoji nešťastnost, které jsou způsobeny druhými lidmi 

a okolnostmi. 

6. Protoţe je něco nebezpečné nebo obtíţné, člověk si má dělat starosti a brát si tu věc k srdci, 

je to nutné a magicky to vyřeší nebo změní jeho trampoty. 

7. Je snazší se vyhnout ţivotním obtíţím a odpovědnosti neţ jim čelit tváří v tvář, člověk by 

se měl bouřit proti nepříjemným věcem. 

8. Člověk musí naprosto přijmout svoji podmíněnost rodiči a společnosti, a protoţe některé 

osoby a události silně ovlivnily jeho ţivot, musí jeho jednání pokračovat v závislosti na tom, 

čím byl ovlivněn. 

9. Problémy a potíţe druhých lidí jsou ohromně významné, stále existují správná, přesná a 

perfektní řešení lidských problémů, nenajde-li se perfektní řešení, je to katastrofa (in MÍČEK, 

1982).  

Nedá se však říci, ţe by uvedené chyby a stereotypy byly jediné, jeţ ohroţují pruţnost 

myšlení. Pruţné myšlení se umí také vypořádat s iluzemi, pozná je a jako iluze je hodnotí. 

Například být zamítnut u přijímací zkoušky znamená pro člověka, jenţ podléhá této iluzi, být 
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natrvalo zamítnut, být milován znamená být trvale milován atd. Hlavně mladí lidé podléhají 

iluzím, protoţe mnohdy upřednostňují raději vlastní zkušenost před poučením se ze 

zkušeností druhých lidí. Sklony k iluzím a idealizacím jsou známkou duševní nerovnováhy 

(MÍČEK, 1982).  

Zdaleka uţ není pravda, ţe v mozku nic neroste, nic se nepřemísťuje, jen hyne a 

umírá. Jak usuzují současní neurofyziologové, zdá se, ţe mozek má určitou plasticitu a to 

v takové míře, ţe se dokáţe změnit (PLZÁK, 1999). Návody o tom, jak regulovat své myšlení 

můţeme najít i v beletrii. Jak o tom svědčí povídka, která utkvěla v hlavě jedné ze studentek 

PhDr. Libora Míčka. Povídka je o jakési dámě, která prošla poměrně těţkým ţivotem a přitom 

byla vţdy příjemná, spokojená a veselá. Kdyţ se jí přátelé ptali, jak to dokázala, prozradila 

jim, ţe si od doby, kdy začala poznávat těţkosti ţivota, píše deník radosti, tj. deník, do 

kterého píše denně alespoň nějakou maličkost, která ji potěšila. Tak nezapomněla ani 

v nejtěţších dnech nepropadnout smutku a hledat téţ radost (MÍČEK, 1982). 

 

3.5 Odreagování napětí a psychohygiena prostřednictvím sportu a smíchu 

Sport obecně patří mezi doporučované činnosti pro své euforizační, antidepresivní a 

antistresové účinky. Velmi ceněn psychohygienou je aktivní rekreační sport, především pro 

efekt aktivního odpočinku. Prokázalo se, ţe přiměřená pohybová aktivita vede k rychlejšímu 

zotavení z únavy neţ pasivní odpočinek. Zvláště to platí pro případy duševní únavy, kdy 

pohyb má navíc kompenzační účinky sedavých zaměstnání. Psychologická antistresovost 

sportu spočívá v odvedení pozornosti z existenční pracovní roviny do neváţné roviny zábavy 

a hry. Jde o mechanismus emočního přeladění s dobrými psychohygienickými důsledky. 

Proţitky radosti mají harmonizační účinky a jsou momentem zkvalitnění ţivota. Práce a 

obstarávání v běţném ţivotě vede k hromadění napětí, pociťované jako starosti. Ve sportu se 

toto nepříjemné napětí sniţuje. Hovoříme o mechanismu odreagování, tj. jiné emoční reakce 

překryjí a ve svých důsledcích sníţí předchozí nepříznivé emoční napětí. Znamená to redukci 

předpokladů vzniku stresu. Zvláštním případem tohoto druhu je mechanismus katarze. Mluví 

se o ní v případě vztekového napětí, které by mohlo vést k agresi. Sportovní aktivity, zvláště 

ty, které svou povahou mají agresivní náplň, mohou redukovat agresivní napětí a v tom 

případě mluvíme o katarzi (SLEPIČKA, 2006). Toto tvrzení podporuje i Husman, který 

srovnával agresivitu boxerů, zápasníků i přespolních běţců s kontrolními osobami. Boxeři, 

kteří měli největší příleţitost k projevení agresivity, měli skóre značně niţší neţ kterákoli 

další skupina (in MÍČEK, 1982). 
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Pro případ odreagování velkých afektů u lidí s ohnivým temperamentem se jeví jako 

nejlepší regulační technika regulovaná destrukce nějakého materiálu jako rozbíjení talíţů 

nebo zmačkání papíru (GRUBER, 2002).  

Pohybová činnost nestupňuje duševní únavu, ale má tendenci ji sniţovat. Zvláštní 

význam má sport jako kompenzace u školních dětí, nejen ve smyslu biologickém, ale i 

psychologickém a sociálním. Sport jako substituce emočního vakua (nudy) má u mládeţe 

prvořadý význam. Sportování je určitým projevem kvality ţivota, podobně jako aktivity herní. 

Ţivořící člověk nesportuje. Sport představuje v ţivotě projevovaný nadstandard. Je projevem 

vnitřní vitality, bujnosti a radosti. Sportující má energii navíc (SLEPIČKA, 2006).  

Příznivý účinek cvičení je ovliňován tím, zda cvičíme dobrovolně nebo nuceně. Pokud 

je někdo přinucen cvičit proti své vůli, je příznivý účinek menší. Stres z donucení můţe 

převaţovat nad přínosem (PRAŠKO, 2003). 

Lidé, kteří mají smysl pro humor, bývají odolnější vůči stresu a smích často působí 

jako určitá ochrana nebo nárazník proti zátěţovým ţivotním událostem. Smích také vede 

k větší duševní přuţnosti a rozvíjí schopnosti dívat se na věci z různých stránek (NEŠPOR, 

2002).  

 

3.6 Pasivita versus aktivní přístup ke zdraví a psychohygieně 

Z tradičního způsobu medikamentózní léčby těla i ducha obvykle vyplývá pasivní 

přístup postiţených k nemoci, mnohdy zdůrazňovaný bohuţel i ošetřujícím lékařem, který jim 

léky pravidelně a v hojné míře předepisuje. Protoţe pacienti nejsou vybízeni k aktivnímu 

přístupu k chorobě, setrvávají v zaběhnutých zvyklostech, z nichţ nejškodlivější je apatie a 

nezájem pustit se do něčeho nového. Méně pohodlné, ale za to účinnější a zdravější je, pokud 

se rozhodneme působit na organismus vlastním usilováním a k něčemu tak důleţitému jako je 

vyléčení našeho těla a duše zvolíme aktivní přístup.  

Typickým rysem současného člověka je očekávání okamţitých výsledků. Pokud nám 

tedy určitý předepsaný lék nezabere, chceme jiný a pak zase jiný, zkusíme léčitele, kterého 

vyměníme za jiného. Aţ po delší době moţná zjistíme, ţe krůček po krůčku své nemoci více 

rozumíme a se zdravotním problémem či omezením se dokáţeme sţít a s pomocí různých 

doporučení a aktivního přístupu k nemoci ho dokonce i vyléčit.  

V současné době jsme neustále zaplavováni mnoţstvím informací, které přijímáme a 

které znečišťují naší mysl. Tak jako provádíme očistu těla, měli bychom rovněţ dbát na 

čistotu svého vědomí. Proto je vhodné vybírat si takovou zábavnou činnost, která má na naši 

psychiku pozitivní vliv. Zatímco se zdráháme dát do úst cokoliv nečistého, většinou si vůbec 
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neuvědomujeme, ţe nemáme ţádnou hygienu čteného, viděného a slyšeného. Zevnitř 

zahrnujeme mysl vlastními negativním myšlenkami (deprese, nejistota, strach, zlost) a 

zvnějšku posloucháním zpráv o nejrůznějších neštěstích, válkách, katastrofách a vraţdách. 

Přitom není v silách jednotlivce tyto věci ovlivnit. Dějí se a budou se dít i tehdy, kdyţ o tom 

nebudeme vědět. To samozřejmě neznamená, ţe se budeme izolovat od okolního dění. 

Rozhodně však není dobré podobné zprávy přímo vyhledávat, jak jsme toho často svědky. 

Mnozí lidé totiţ působí tak, jakoby je přímo potřebovali k ţivotu.  

Kaţdý člověk by se měl občas zamyslet nad tím, jakému stylu zábavy věnuje svůj 

volný čas  a co mu to přináší. Pokud má příjemné proţitky, spojené s uvolněním, ke kterým 

patří třeba poslech oblíbené hudby, návštěva divadla, procházka hezkou přírodou, setkání 

s dobrými přáteli nebo shlédnutí vtipné veselohry, při které se zasměje, potom je všechno 

v pořádku. Jestliţe naopak „tuhne“ v pozdních večerních hodinách a v noci se budí následkem 

děsivých snů, měl by si uvědomit, ţe nejde pouze o jednu probdělou noc. Připomeňme si, ţe 

všechno, co projde naší myslí, se zapíše do svalů jako do paměti. Pokud jsou naše svaly či 

mysl v napětí, znehodnocují nejen náš spánek, ale také tělesný a duševní výkon během 

následujícího dne. Platí známá skutečnost, ţe na kvalitě spánku závisí konání člověka přes 

den. Spíme-li v noci špatně, jsme během dne unaveni a nezvládneme to, co bychom měli. 

Naopak denní činností se připravujeme na spánek. Pokud tedy spíme přes den, neměli 

bychom se divit, ţe nemůţeme spát v noci.  

Existuje-li nějaká univerzální moudrá rada pro psychohygienu nemocného člověka, 

pak je to právě doporučení zemřelého profesora Hennera, který své pacientce s roztroušenou 

sklerózou na otázku, jak má s tak hroznou nemocí ţít odpověděl : „Chcete-li s tímto 

onemocněním slušně vycházet, musí být váš ţivot jedna jediná radost. Pacientka : „Ale jak to 

mám dělat, kdyţ ţivot s roztroušenou sklerózou pro mě ţádnou radostí není?“ Profesor: „Ve 

středu si naplánujte něco krásného, co proţijete v neděli. Od středy do neděle se na to stále 

těšte. V neděli tu krásu intenzivně proţijte. Od neděle do středy z toho krásného záţitku ţijte 

ve vzpomínkách. No a ve středu si opět naplánujte něco krásného...“ (LIBERDOVÁ, 1997). 

 

3.7 Práce s dechem 

Dech je jedním ze základních ţivotních biorytmů. Představuje důleţitý spojovací 

článek mezi psychikou a pohybovým systémem. Je cenným nástrojem k regulaci osobnosti, 

protoţe je úzce spojen s vyšší nervovou činností a emocemi. Uvědomování si celého 

dechového cyklu – nádechu a výdechu – je velice funkční. Tradice jógy učí a moderní 

medicína to potvrzuje, ţe fáze nádechu v souhrnu působí v organismu jako aktivační a fáze 
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výdechu jako uvolňovací – relaxační proces. Další důleţitou funkcí dýchání, která je málo 

známá, je funkce masáţní. Dýchacími pohyby při nádechu a při výdechu masírujeme orgány 

příslušné oblasti, kterou dýcháme a to oblasti břišní, hrudní a hrotové. Správné dýchání by 

mělo být hluboké, tiché, pomalé a nenásilné. Neţ k němu dospějeme, musíme se naučit 

procítit pohyby dýchacích svalů v jednotlivých oblastech plic. Chceme-li tedy správně dýchat, 

musíme procvičit nejprve dýchací svaly a pokusit se o řízené dýchání. Soustředíme-li se na 

proces dýchání, rozvíjíme tak jeho činnost. Uvědomování si celého dechového cyklu 

(nádechu a výdechu) má svůj velký význam. Výrazně uklidňujícího účinku dosáhneme, 

převaţuje-li doba výdechu několikanásobně nad dobou nádechu. Je přitom velice důleţité 

dýchat nosem z důvodu ovlivňování centrálního nervového systému. Uklidňující dýchání je 

dobré provádět v pohodlném sedu se vzpřímenou páteří. Vliv dechových praktik na fyzický a 

psychický stav člověka je značný. Ve zdravotnictví se o něm zřejmě málo ví, protoţe se téměř 

vůbec nepropaguje ke škodě pacientů, kteří tak přicházejí o významnou moţnost účinné 

osobní regulace nejen v době nemoci, ale i v ţivotě vůbec (LIBERDOVÁ, 1997).  

Kaţdý si můţe sám na sobě ověřit, ţe různá citová hnutí podstatně mění rytmus i 

způsob dýchání: například při rozčilení dýchá člověk rychleji, jeho dýchací pohyby jsou málo 

plynulé, prodluţuje se spíše nádech nad výdechem. Při klidu je naopak tempo dýchání 

pomalejší, dýchací pohyby plynulejší, výdechový proud se relativně prodluţuje. Z fyziologie 

je známo, ţe duševní práce plně závisí mimo jiné na přívodu kyslíku: mozek je  jeho 

ohromným konzumentem (větším neţ kterákoli jiná tkáň lidského těla – spotřebuje ho plných 

20%). Nedostatek kyslíku ve velkých výškách vede k jakémusi druhu opilosti či omámení. 

Osoba ztrácí kontrolu sama nad sebou, můţe křičet, smát se nebo plakat. Paměť je 

nepřiměřená, smysly fungují špatně, často se objevuje paralýza, zvláště v nohou. Přitom ještě 

osoba důvěřuje ve své schopnosti a není schopna uznat váţnost své situace. Je to důkazem, ţe 

částečně kyslíkové hladovění probouzí naše emocionální reakce, obvykle drţené pod volní 

kontrolou. Věda o správném dýchání má svou kolébku nesporně na východě. V Indii, v Číně, 

v Japonsku a dalších asijských zemích existují prastaré tradice dechových cvičení. Změnou 

chybného dýchání pacienta je moţno pozitivně ovlivnit průběh některých somatických i 

psychických nemocí. Nenásilné pozorování dechu je v moderní době doporučováno řadou 

mentálně hygienických odborníků. Do svého autogenního tréninku, populárního téměř na 

celém světě, ho zařadil J.H. Schultz. Vykonat několik vědomých, hlubokých a klidných dechů 

je velmi uţitečné před započetím jakékoliv práce a také před setkáním s lidmi, před 

pronesením závaţných rozhodnutí atd. Měli bychom kultivovat zvyk klidně, zhluboka a 

s plnou pozorností dýchat (MÍČEK, 1984).  
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3.8 Tvořivé umění a spiritualita jako součást péče o duši 

Podle Moora nám umění prokazuje důleţitou sluţbu tím, ţe poutá naši pozornost. Duše se 

nemůţe rozvíjet v uspěchaném ţivotě, protoţe uvědomit si věci a nechat se jimi uchvátit, 

vyţaduje čas. Nahromaděná emoční energie, neboli vysoké psychické napětí můţe být 

sníţeno tvořivým odreagováním. Téměř kaţdá činnost uvolňuje psychické napětí. Čím je tato 

činnost bouřlivější a spontánnější, tím větší následovné uvolnění vzbuzuje. Také v běţném 

denním ţivotě má průměrný člověk řadu svých metod odreagování, jichţ uvědoměle či 

neuvědoměle pouţívá. Největší část psychických tenzí vzniká z narušených vztahů mezi 

lidmi. Mezi prostředky uvědomělého odreagování psychické tenze patří : odreagování 

sportem, rozhovor s dobrým přítelem, stáhnutí se do samoty, pobyt ve veselé společnosti, 

pláč, tělesná námaha, smích, četba, spánek aj. Také další formy vyjádření emocí prostředky 

z oblasti umění přispívají k odreagování. V úvahu přicházejí zejména literární pokusy, 

kreslení, malování, grafika, divadlo atd. (MÍČEK, 1984).  

Můţeme tedy opět poznat důleţitost takových praktik, jako je psaní deníků, práce se sny, 

poezie a malování. Příklady umělců nás učí, ţe kaţdý den můţeme přeměňovat běţnou 

zkušenost v materiál duše – v denících, básních, kresbách, hudbě, dopisech, akvarelech...Po 

celá staletí se nás básníci a malíři pokoušejí přesvědčit, ţe v umění nejde o vyjádření talentu 

nebo o vyrábění hezkých věcí. Umění se týká ochrany a zachování duše. Umění se zmocňuje 

toho, co je věčné v kaţdodenním ţivotě a právě toto věčné sytí duši – celý svět v zrnku písku. 

My všichni můţeme vytvářet posvátné knihy a schránky – zápisky snů, upřímné deníky, 

záznamy myšlenek, významná alba fotografií – a tak můţeme nepatrným, ale významným 

způsobem vytvářet kaţdodenní posvátno. Takováto spiritualita, tak obyčejná a blízká 

domovu, duši zvlášť sytí. Bez tohoto vtělení posvátného do ţivota by se náboţenství mohlo 

tak vzdálit od lidské situace, aţ by bylo bezpředmětné. Ocenění domácí spirituality je 

důleţité, protoţe bez ní můţe skutečná citlivost vůči posvátnu úplně vyprchat (MOORE, 

2001). 

 Co se rozumí spiritualitou? Psychologický slovník (HARTL, HARTLOVÁ, 2000) 

předkládá – ve shodě s obecným zvykem – spiritualitu jako „duchovnost“. A co je 

duchovnost? Pargament – jeden z nejvýznamnějších soudobých amerických psychologů ji 

definuje jako „hledání toho, co je posvátné“. Je to to, co uprostřed všech věcí „běţných“ 

povaţujeme za neobvyklé. V tom smyslu hovoří Mauritzen o spirituálním jako o tom, co 

transcendentuje lidskou dimenzi v nás. Hovoří-li soudobá psychologie o spiritualitě určitého 

člověka, pak má dle Pargamenta a Mahoneyho na mysli někoho, kdo se snaţí hledat, 

nacházet, proţívat kontakt a mít vztah s tím, co ho přesahuje.  
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4  VZDĚLÁVÁNÍ  A VÝCHOVA SOUČASNOSTI 

 

Při bliţším pohledu na historický vývoj a neustálé změny vzdělávací soustavy je jasné, jak 

podstatnou měrou vţdy ovlivňovaly školský systém společenské normy, ekonomická situace, 

politika a systémy vlády. Naše děti se musí dnes učit mnohem více, neţ generace před nimi. 

 Od učitelů i ţáků se vyţaduje mnoho a mnozí se cítí přetíţeni. Stále vzrůstající počet 

školních dětí se stresově podmíněnými nervovými chorobami a s nimi souvisejícím 

zneuţívání drog, ano i sebevraţd, je znepokojivý. Na pováţenou je i vzestup násilí a 

kriminality na školách a ve školství vůbec, stejně jako bezradnost učitelů v těchto otázkách. 

Jen málo dětem dnes působí radost učení a denní docházka do školy. Nejsou to však děti ani 

učitelé, kdo zde selhává, nýbrţ dávno jiţ přeţité učební metody. Výběrový princip na školách 

očividně vytváří atmosféru nesnesitelného nátlaku. Jsou to tedy situace, které zrovna moc 

neprospívají dobrému vztahu mezi učiteli a ţáky, osobnímu individuálnímu rozvoji ţáka ani 

rozvoji sociálního cítění, vzájemné ohleduplnosti a ochoty pomáhat. S odůvodněním, ţe je 

třeba děti řádně připravit na tvrdé ţivotní podmínky, se klade zvláštní důraz na rozvoj 

intelektuálních schopností, na výkony a soutěţivost. Jde zejména o zprostředkování údajů a 

fakt a jejich memorování. To vše se vyţaduje a hodnotí známkami. Pravda, eticko-morální 

hodnoty, jako soucit, láska k bliţnímu a vyspělost i pevnost charakteru se sice také ve škole 

vychvalují, avšak ţel, ne uţ tak důsledně vyţadují, ani se v dětech nepodporují. Ještě ţádný 

ţák nedostal známku za soucit, případně za ochotu pomáhat. Jak se však má vůbec takové 

dítě, jehoţ pozornost je omezena na získávání dobrých známek, naučit sociálnímu chování? 

(KUBÍČKOVÁ, 1996).  

Mezi zátěţové faktory školního prostředí jednoznačně patří nedostatek pohybu, který 

vyvolává neklid, nesoustředěnost a podráţděnost. Tato dlouhodobě neuspokojená potřeba 

pohybové činnosti můţe vést aţ k agresivitě.  Děti v předškolním věku tráví den převáţně 

hrou a pohybem. Neudrţí dlouho zájem o jedinou činnost, často ji mění, a tím mění i polohy 

těla. Zahájením školní docházky a dodrţováním jejího jednotného reţimu jsou děti prakticky 

násilně omezovány ve svých pohybových projevech. Statické přetěţování pohybového 

aparátu při vyučování a následné sezení i při velké části mimoškolních činností – počítače, 

jazyky, sledování televize apod., nevykompenzovaných vhodným a přiměřeným pohybem, 

vedou k postupné tělesné imobilizaci. Náš současný styl ţivota tak vede k nedostatku 

přirozeného pohybu jiţ odmala. Škola má za povinnost nejen vzdělávat a vychovávat, ale i 

posilovat a rozvíjet zdraví svěřených ţáků. Přestoţe mnohé děti tráví ve škole aţ 8 hodin 

denně, jsou pohybové aktivitě běţně věnovány zpravidla pouze dvě hodiny tělesné výchovy 

týdně (KREJČÍ, 1999).  
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4.1 Výchova ke zdraví v kontextu obsahu reformy základního vzdělávání 

Základní vzdělávání je v ČR spojeno s povinností školní docházky. Základní vzdělávání 

navazuje na předškolní vzdělávání a na výchovu v rodině. Je jedinou etapou vzdělávání, 

kterou povinně absolvuje celá populace ţáků ve dvou obsahově, organizačně a didakticky 

navazujících stupních. V průběhu základního vzdělávání ţáci postupně získávají takové 

kvality osobnosti, které jim umoţní pokračovat ve studiu, zdokonalovat se ve zvolené profesi 

a během celého ţivota se dále vzdělávat a podle svých moţností aktivně podílet na ţivotě 

společnosti. 

Téma výchovy ke zdraví prošlo poměrně dlouhým a zajímavým vývojem. Osnovy 

základní školy (základního vzdělávání) vţdy obsahovaly různá témata, která měla souvislost 

s výchovou ke zdraví, zdravovědou, poznáním vlastního těla, zdravím a nemocí, úrazy, první 

pomocí apod. Nicméně nebyla důsledně propojena Výchova ke zdraví v pojetí zdraví tak, jak 

je vnímána dnes, byla jasněji formulována aţ koncem dvacátého století Světovou 

zdravotnickou organizací.  

V čem tedy spočívá zásadní změna oproti současnému stavu a jaké zlepšení můţeme 

očekávat? Především byly v rámcově vzdělávacích programech nově formulovány vzdělávací 

cíle. Ty se staly řídící strukturou programu a jim je přizpůsoben obsah vzdělávání. Základní 

vzdělávání má své cíle formulovány v §44 Cíle základního vzdělávání. Zde je uvedeno : 

„Základní vzdělávání vede k tomu, aby si ţáci osvojili potřebné strategie učení a na jejich 

základě byli motivování k celoţivotnímu učení, aby se učili tvořivě myslet a řešit přiměřené 

problémy, účinně komunikovat a spolupracovat, chránit své fyzické i duševní zdraví, 

vytvořené hodnoty a ţivotní prostředí, být ohleduplní a tolerantní k jiným lidem, k odlišným 

kulturním a duchovním hodnotám, poznávat své schopnosti a reálné moţnosti a uplatňovat je 

spolu s osvojenými vědomostmi a dovednostmi při rozhodování o své další ţivotní dráze a 

svém profesním uplatnění.“ Z těchto jasných formulací zákona je potom odvozeno i postavení 

výchovy ke zdraví v Rámcovém vzdělávacím programu pro základní vzdělávání a 

v jednotlivých školních vzdělávacích programech (JEŘÁBEK A KOL., 2007).  

 

4.2 Starší školní věk a jeho charakteristika 

Starší školní věk, přibliţně od 11 do 15 let, bývá označován jako období dospívání 

neboli puberta. Vývoj socializace a citového ţivota dítěte souvisí v této době velmi úzce s 

vývojem intelektovým. Rozvíjí se totiţ schopnost abstraktních rozumových operací. Dítě nyní 

dovede myslet v obecných pojmech a kategoriích, poznatky umí zobecnit a své myšlenky 

obecně formulovat. Zároveň se rozvíjí schopnost introspekce, coţ znamená, ţe dítě dovede 
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sledovat vlastní duševní pochody a uvědomovat si své city a myšlenky. Umí si pak 

analogicky dělat lepší představu i o proţívání druhých lidí a dokáţe posoudit, jak spolu 

souvisejí nebo nesouvisejí jejich slova a činy, co je míněno doopravdy a co dospělí jen 

předstírají. Vyspělý intelekt, schopnost sebehodnocení a zájem o citový ţivot se tu spojují a 

vytvářejí kritické postoje, a to zpravidla k nejbliţším vychovatelům. To je také podkladem 

tzv. krize vychovatelské autority, typické pro toto období. Vyspělé intelektové schopnosti 

jsou však ovládány dosud nevyspělou a nevyzrálou osobností, takţe soudy o druhých lidech 

jsou často ukvapené a nespolehlivé. Jsou závislé i na citovém proţívání, přičemţ právě citová 

rozkolísanost je pro toto vývojové období příznačná.  

Dítě se nově orientuje ve společnosti a k vědomí vlastního "já" přistupuje i vědomí 

vlastní společenské hodnoty. Zabývá se více samo sebou, začíná hodnotit své postavení v 

rodině, ve škole, v dětských skupinách. Pocity méněcennosti pro nedostatky v tělesném 

vývoji, při jakémkoliv chronickém onemocnění či postiţení smyslových funkcí, ale i při 

nápadnostech v tělesném zjevu nyní zpravidla vrcholí. Nově utvářené "já" je ovšem velmi 

citlivé a zranitelné. Dospívající děti nesnášejí vtírání do své intimity. Touţí po tom, aby měly 

určité místo i určitý čas vyhrazeny jen pro sebe a nesnášejí vtipy na svůj účet. Postupné 

uvolňování závislosti na rodině je nutným důsledkem tohoto vývoje. Dřívější oddělené 

chlapecké a dívčí skupiny postupně splývají, děti mají větší tendenci bavit se spolu, sdělovat 

si své záţitky a soutěţit nejen v obratnosti a různých dovednostech, ale i ve slovní 

pohotovosti, vtipu, originalitě nápadů.  

City přátelství se prohlubují, vytvářejí se přátelské dvojice, trojice či jiné menší 

skupiny, které pak nezřídka přetrvávají po celý další ţivot. Zvýšený sexuální zájem dětí v 

počátcích puberty je i problémem kolektivních zdravotnických zařízení. Není dobře zbytečně 

ho provokovat ani násilně potlačovat, naopak je třeba vychovávat ho a kultivovat do 

vyspělejších a společensky vhodných forem. Závaţným krokem v socializačním vývoji dítěte 

je volba povolání. Nemá být věcí náhlého rozhodnutí, nýbrţ systematické přípravy během 

celé školní docházky. V posledních dvou třídách základní školy má v pravém slova smyslu 

"dozrát". Vývoj osobnosti ve 13 aţ 14 letech ovšem zdaleka není ukončen, zájmy mnoha dětí 

jsou ještě zcela nevyhraněné, takţe volba studijního nebo pracovního oboru je problematická. 

Zvláště u dětí s tělesným nebo smyslovým postiţením, chronicky probíhajícím onemocněním 

apod. je správná volba povolání mimořádně odpovědným úkolem (DUNOVSKÝ A KOL., 

1999).  
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4.3 Spokojenost českých dětí se školou  

Mezinárodní projekt Mládeţ a zdraví HBSC (The Health Behaviour in School-Age 

Children) je výzkumným projektem Světové zdravotnické organizace. Jedním z hlavních 

úkolů, který je v různých podobách zdůrazňován v několika cílech světového i národního 

programu Zdraví 21, je vytvářet podmínky, které přispějí k tomu, aby se děti a dospívající 

mládeţ stali způsobilejší ke zdravému ţivotu a získali schopnost dělat rozhodnutí ve prospěch 

svého zdraví. Cílem projektu je sledovat v mezinárodním kontextu trendy v chování dětí a 

mládeţe, které mohou ovlivnit jejich somatické a psychické zdraví. Na řešení projektu se 

účastní 36 zemí světa. Šetření probíhá v několika etapách. Česká republika se účastní studie 

od roku 1994. Druhá etapa mezinárodního výzkumu se uskutečnila v letech 1998 - 2000, třetí 

etapa je řešena v letech 2002 - 2003. Metoda Sběr dat byl prováděn pomocí dotazníku, který 

byl vypracován koordinačním pracovištěm WHO. Účastnické země měly moţnost rozšířit 

základní dotazník o otázky, které doplnily charakteristiku jejich souboru dětí a mládeţe. 

Soubor tvořilo 5187 dětí ze tříd pátých, sedmých a devátých ročníků 80 náhodně vybraných 

základních škol. Studie se zúčastnilo 88,8 % ţáků vybraných tříd. Výsledky potvrdily, ţe při 

vytváření podmínek pro zdravý vývoj dítěte má škola a chování skupin vrstevníků velký 

význam. 

Škola by neměla být institucí, kde se dětem pouze předávají informace v jednotlivých 

předmětech. Úkolem školy je vytvářet při vzdělávacích aktivitách prostor pro rozvoj osobních 

předpokladů a schopností ţáků, pro naplňování jejich potřeb, ovlivňovat kvalitu ţivota dětské 

populace. Subjektivní hodnocení sociálního prostředí školy je v této studii zjišťováno 

několika otázkami. Ţáci vyjadřovali názory na jednání učitelů, hodnotili svůj vztah ke škole a 

ke spoluţákům. Zatímco téměř tři čtvrtiny jedenáctiletých ţáků povaţují své učitele za 

spravedlivé a shodují se na tom, ţe jim pomáhají a zajímají se o jejich problémy, v patnácti 

letech kladně hodnotí své učitele uţ pouze třetina aţ polovina dotázaných. Nebyl zjištěn 

rozdíl v názorech chlapců a dívek. Zajímavé je, ţe ve srovnání s jejich mladšími spoluţáky se 

méně patnáctiletých ţáků domnívá, ţe učitelé na ně kladou nepřiměřené nároky. Respondenti 

v roce 2002 ve srovnání s rokem 1998 hodnotí jednání učitelů ve významně vyšším procentu 

kladně. Školní zátěţ povaţuje za stresující pouze malé procento ţáků. Ale na otázku, zda se 

cítí ve škole dobře, zda se jim ve škole líbí, odpověděla více neţ třetina chlapců a čtvrtina 

dívek negativně. Názory na školu se významně mění s věkem respondentů. S věkem dětí 

ubývá rodičů, kteří se o jejich školní problémy zajímají, ale pouze malé procento respondentů 

bez rozdílu věku uvedlo, ţe rodiče jejich studiu nevěnují ţádnou pozornost. Přibliţně třetina 

ţáků (jak v roce 1998, tak v roce 2002) se domnívá, ţe rodiče na ně kladou, ve vztahu ke 
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škole, nepřiměřeně vysoké nároky. Tento názor se u obou pohlaví s věkem významně nemění. 

Děti tráví stále více času ve formálních (ve škole, v zájmových krouţcích) i neformálních 

vrstevnických skupinách. Vliv dospělého jedince, rodiče, učitele, vychovatele je v těchto 

skupinách omezený. Vztahy mezi vrstevníky mají velký význam pro formování osobnosti a 

rozvoj identity kaţdého jedince. Získání přijatelného postavení ve skupině, akceptování 

vrstevníky, je důleţité pro rozvíjení schopností dítěte především v sociální oblasti 

(KUBRICHTOVÁ L., A KOL.). 
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5  VÝCHOVA KE ZDRAVÍ A ZDRAVÉMU ŢIVOTNÍMU STYLU 

Zdravý ţivotní styl tvoří rovnováha mezi pohybem a výţivou. „Zdraví je z 50-60% 

ovlivňováno způsobem ţivota, asi z 20% závisí na ţivotním a pracovním prostředí a pouze 

zbytek je usměrňován zdravotní péčí. Je proto zřejmé, ţe podíl jedince na vlastním zdraví je 

značně vysoký. Připomeňme, ţe k rizikovým faktorům se řadí především nesprávná výţiva, 

nadměrný stres a nedostatek pohybu (KREJČÍ a BÄUMELTOVÁ, 1999)“.  

K tomu, aby se zdravý ţivotní styl stal součástí našeho ţivota, je dobré vědět, ţe 

vnitřní harmonie nutně předchází harmonii vnější. Ne naopak. Co máme v sobě, dáváme ven a 

co dáváme ven, to se nám vrací. Je sice pravda, ţe všechno vnější ovlivňuje naše nitro, ale 

zpravidla ne nadlouho, zatímco nalezení vnitřního klidu představuje trvalé štěstí. Proto 

dávejme pro radost z dávání a přijímejme přirozeně, bez pocitu, ţe si to nezaslouţíme. Tak 

máme šanci něco ze svých ţivotů vytvořit, ať jsme jakkoli nemocní. Přijmeme-li výzvy 

ţivota, pak jsme vítězové. Zvlášť kdyţ uváţíme, ţe ţivot sám o sobě není nic – je to jen 

moţnost, aby se něčím stal. Všichni máme svůj ţebříček ţivotních hodnot. Je podstatné, na 

kterém místě máme zařazené zdraví. Pokud na předním, měli bychom o ně také 

odpovídajícím způsobem usilovat, to znamená podřídit mu všechno ostatní. Důleţité přitom 

je, abychom tak činili s radostí, nelitovali času, pohodlí ani energie, naopak cítili vděčnost za 

to, ţe víme, co máme pro stabilizaci nebo zlepšení zdravotního stavu dělat a ţe to můţeme 

dělat. Čím déle cvičíme, tím více a jasněji bychom si měli být vědomi, ţe se stále učíme, ţe je 

potřeba nezištně pomáhat ostatním, kteří pomoc potřebují, a zabývat se spíše bolestmi 

druhých neţ vlastními. Odměnou nám můţe být po všech stránkách kvalitnější ţivot neţ před 

nemocí. Měl by v sobě zahrnovat nejen zlepšení zdravotního stavu, ale také poznání, ţe při 

dodrţování určitých zásad je moţné částečně se spolupodílet na běhu ţivotních událostí. 

Pochopení, ţe nalézt spokojenost za kaţdé situace je těţké, ne však nemoţné. Plnou 

seberealizaci v činnosti, která má svůj smysl a význam. Jistotu, ţe kolik dáváme, tolik 

dostáváme. Čisté svědomí, vyplývající ze skutečnosti, ţe děláme pro věc tolik, kolik můţeme. 

Schopnost pokorně přijmout, co ţivot přinese a také odevzdat to, co si vyţádá. Vděčnost za 

všechno, co bylo a je. Umění ţít přítomností, coţ znamená poznat skutečné štěstí 

(LIBERDOVÁ, 1997).  

Experimenty, které byly v poslední době provedeny Emmonsem a Grumplerem 

záměrným ovlivňováním pozornosti (soustředěním ji na důsledný postoj vděčnosti), ukázaly, 

ţe soustavné soustředění se na vděčnost opravdu ovlivňuje duševní zdraví, i kdyţ neznamená 

„malování ţivota na růţovo“, právě naopak. Výborně se zde osvědčily metody „psaní deníku“ 

se záznamem jak ţivotních událostí, tak i míry vděčnosti „na kaţdý den“. Vyuţití těchto 
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poznatků nachází vhodné pole v pedagogice – výchově mladé generace. S vděčností se lidé 

nerodí – ta se získává v průběhu ţivota (in KŔIVOHLAVÝ, 2003).  

I urozená mládeţ z aristokratických rodin si vedla deník. Vést deník totiţ patřilo 

zhruba od dvanácti do patnácti let mezi její povinnosti, pokračování pak záleţelo na vůli 

pisatele samotného. Urozená mládeţ psala také rozsáhlé dopisy svým přátelům, příbuzným a 

známým. Především díky této uţitečné zálibě máme dnes k dispozici nezbytné informace o 

soukromém ţivotě našich předků. Napsat několikastránkový dopis brkem smočeným ve 

zrádném a „kaňkajícím“ inkoustu jistě nebylo nic snadného (LENDEROVÁ, 2004).    

 

5.1. Reţim dne a správné zásady hospodaření s časem 

Kaţdý člověk by se podle Provazníka měl naučit uspořádat svůj denní reţim dne 

neboli reţim práce a odpočinku. Fyziologickým podkladem správného zařazování pravidelně 

se opakujících činností během 24 hodin je biologická rytmicita funkcí lidského organismu. 

Zároveň se tak vytváří dynamický stereotyp, který je základem návyků a dovedností. 

Usnadňuje, zrychluje a zkvalitňuje vykonávání činností a zároveň sniţuje mnoţství energie 

potřebné k jejich provedení. Převáţnou část našeho času musíme věnovat pracovním nebo 

školním povinnostem. V noci trávíme čas spánkem a zbývající dobu tvoří náš volný čas. 

Optimální je, kdyţ dodrţujeme obecné pravidlo: jednu třetinu dne věnujeme spánku, druhou 

třetinu práci a třetí odpočinku. Moderní společnost ovšem silně narušila přirozené aktivity 

organizmu a dobu regenerace (KREJČÍ a BÄUMELTOVÁ, 1999).  

KŘIVOHLAVÝ (1994) ve své knize uvádí desatero moudrých rad o hospodaření 

s časem. Je dobré naučit se dívat na čas jako na vzácný poklad, podobně jako se díváme na 

zdraví jako na něco vzácného. Čas je přitom moţno moudře uţít a vyuţít. Je však také moţno 

nechat ho zplanět. Promarňování času bychom se měli bránit, podobně jako se bráníme 

narušování zdraví – dokud je čas. Kaţdý člověk se musí na kaţdém kroku vţdy znovu a 

znovu rozhodovat, ať vědomě či nevědomě, kolik času věnuje té či oné činnosti. 

Neponechávejte proto tuto otázku svému nevědomí, ale vědomě vezměte do svých rukou 

rozhodování o tom, kolik času budete tomu či onomu věnovat. Vědomé řízení času vychází 

z rozlišování věcí a činností podle jejich hodnoty, z odlišování věcí důleţitých od 

nedůleţitých, věcí podstatných od nepodstatných ap. Toto rozlišování není snadné, ale je 

důleţité. Prakticky to znamená zvaţovat hodnotu všeho, čemu se chcete i jen sebemenší chvíli 

ţivota věnovat. Dospějete-li k závěru, ţe ta či ona je věc je důleţitá, pak jí také přidělte více 

času. Mezi důleţité věci budou jistě patřit otázky zdraví, a to jak tělesného, tak i duševního a 

duchovního. Stojí-li něco za to, aby bylo uděláno, pak stojí i za to, aby bylo uděláno dobře. 
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Proto si pro nejdůleţitější, nejnaléhavější , nejhodnotnější či nejnezbytnější činnost neváhej 

„vybojovat“ maximum času. Stejně tak odmítej věnovat čas věcem málo důleţitým. Chcete-li 

si pro určitou činnost rezervovat více času, u druhé činnosti ho musíte zkrátit. To je třeba se 

učit a učit se to vţdycky znovu a znovu, nezabývat se tím či oním příliš dlouho, odejít dříve 

ap.  U velkého mnoţství věcí, které budou stát aţ na konci našeho ţebříčku hodnot, budeme 

nuceni zváţit, zda jim máme věnovat nějaký čas. Naučme se rozhodněji říkat „ne“ a důsledně 

některé věci nedělat. Je to velká pomoc, stejně jako při hospodaření s penězi. Vţdyť drahou 

věc si můţe koupit je ten, kdo mnohé jiné nekupuje a neutrácí za drobnosti.  

Mnoho času strávíme v součinnosti či spolupráci s druhými lidmi. U řady činností 

tohoto druhu se často neví, kdy budou končit. Zkusme vést sebe i druhé k tomu, aby právě 

tohle bylo dojednáno předem. Víme-li, kdy máme končit, pak se spíše ukázníme, neţ je-li 

představa o konci jednání mlhavá. Klíčem k tajemství moudrého hospodaření s časem je 

zvaţování důleţitosti, naléhavosti a nezbytnosti té či oné věci nebo činnosti. Moţná pak 

zjistíme, ţe mnohé věci, které děláme, jsou zbytečné. A naopak, věcem, kterých si ceníme, 

věnujeme času daleko méně neţ si zasluhují. Vědomě řídit vyuţívání času znamená naučit se 

bilancovat, hodnotit a zvaţovat pouţívaný způsob „přidělování“ času. Někteří lidé se 

zamýšlejí nad tím, jak hospodaří s časem po určitém delším období, například na konci roku. 

Náš osobní ţivot můţe být jiný, jen dva znaky by měl mít : k bilancování by mělo docházet 

pravidelně a měly by z něho vyplývat určité důsledky (např. co změním, čemu čas přidám a 

čemu uberu). Toto rozhodnutí je dobré si zapsat a kontrolovat, zda ho dodrţujeme. „Podstata 

působení reţimu dne spočívá ve vytvoření základních stereotypů, na jejichţ realizaci člověk 

vynaloţí mnohem méně fyzické i duševní energie, neţ kdyţ denní činnost probíhá více či 

méně chaoticky. Pokus o pevný denní reţim je vlastně zavedení pořádku v čase. Kaţdodenní 

rytmus takových činností, jako je vstávání v určitou hodinu, ranní cvičení, snídaně, cesta do 

práce nebo do školy a práce sama, vytváří řadu návyků. Vytváří se podmíněně reflexní 

rytmus, který příznivě ovlivňuje celý organismus. Nerytmické změny naopak organismus 

vyčerpávají“ (MÍČEK, 1984).  

„K plnému a zdravému ţivotu proto patří nejen bezduchý odpočinek, ale především 

také slavnostní proţívání času oddechu. Úlohu milníků pro tato zastavení plní svátky a 

slavnosti, které vţdycky odpovídaly rytmu přírody. Během nich se dostavuje jakýsi stav 

bezčasovosti, kdy máme kvalitativně jiný vztah k časomíře, neboť nejsme obtěţkáni běţnými 

starostmi. Proto přes sváteční a slavnostní dny se můţeme i my, lidé současné civilizace, 

pravidelně přesouvat z všednosti do posvátnosti. Tím načerpáme nové síly k návratu k sobě 

samým i k tomu, co nás přesahuje“ (KUBÍČKOVÁ, 1996).  
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5.2. Zdravé stravovací návyky a pitný reţim 

Vytíţení a pracovně zaneprázdnění lidé obvykle stravovací reţim a pravidelný příjem 

potravy zanedbávají, podceňují. Není u nás zkrátka zakořeněn, řekněme, francouzský 

stravovací rituál. U nás často lidé zhltnou něco ve spěchu, zatímco v zemích tradičního 

stolování, spěch nespěch, v poledne se na dvě hodiny přeruší jakákoliv důleţitá činnost a čas 

se věnuje odpočinku a nijak neuspěchanému přísunu lahodných jídel. I díky tomu, je šance 

doţít se vysokého věku u nás skoro o deset let menší, neţ třeba v právě citované Francii. 

Často se u nás setkáváme s nekázní a nepravidelností v jídle. Stravovací excesy jako sklon 

k přejídání a neuspokojivé sloţení stravy organismus nepřiměřeně zatěţují a zvětšují 

vyčerpanost a únavu. Vede to k nechtěnému přírůstku na hmotnosti a s tím souvisejícími 

následnými dietami, které obvykle zcela nabourají obranné mechanismy člověka. Strava je téţ 

forma uvolňující agrese.V kaţdém případě je proto nutné respektovat jistá základní pravidla 

správné výţivy (CIMICKÝ, 2007). 

 A co bychom měli udělat, aby naše strava byla optimální? Nejprve se zamyslet nad 

tím, proč, kdy, kde, jak, kolik a co jíst.  

1. Proč vlastně jíst?  

Hlavním důvodem přijímání potravy je dodávání energie pracujícím buňkám těla. Pokud jíme 

často (nebo převáţně z důvodu zahánění nudy či smutku, odreagování se od kaţdodenních 

problémů nebo prostě proto, ţe jsme si udělali z jídla smysl ţivota, stala se někde chyba. 

Pokusme se ji napravit pomocí následujících řádků. 

2. Kde jíst?  

Nejlépe v příjemném, klidném prostředí, s moţností věnovat jídlu dostatečnou pozornost. Je 

totiţ velice důleţité uspokojit se potravou nejen fyzicky, ale také psychicky. Vyhýbejme se 

konzumaci „za pochodu“ a nerozptylujme se při jídle jinou činností (hovorem, poslechem 

rádia, čtením).  

3. Kdy jíst? 

a) Tehdy, kdyţ je hlad, nikoli jen chuť. Nejlepší je mít oboje. „Víte, ţe jíst podle chuti 

znamená přecpávat se? Nejím, kdyţ jsem nepracoval. Nejím, kdyţ nemám hlad, ani kdyţ je to 

zadarmo“ (Hovorka, 1986 in LIBERDOVÁ, 1997). Z toho přirozeně vyplývá, ţe: - nezdravé 

jídlo snězené z hladu je lepší neţ zdravé jídlo snězené pouze z chuti. 

b) Tehdy, kdyţ je pohoda. Proč? Protoţe trávicí orgány pracují v neuvěřitelné závislosti na 

našich emocích. Jsme-li právě rozčilení, vynechme jídlo. Nuťme se do úsměvu tak dlouho, aţ 

se stane přirozeným. Teprve tehdy je ta správná chvíle k tomu, abychom se odměnili jídlem. 

Uvědomme si, ţe stres dokonale naruší náš metabolismus. A „udělá“ to daleko důkladněji neţ 
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nejméně vhodná výţiva. Proto vězme, ţe nezdravé jídlo snězené v pohodě je lepší neţ zdravé 

jídlo snězené ve stresu. 

4. Jak jíst?  

Pomalu, pořádně kousat a ţvýkat. Pomalé jezení skýtá hned několik výhod. 

a) Zabraňuje přejídání. Člověk má čas uvědomit si, kdy uţ je jídla dost. Tuto šanci většinou 

nemá při rychlé konzumaci. Je zřejmé, ţe přejídání patří k jednomu z nejškodlivějších 

zlozvyků a jeho následky stojí na prvním místě úmrtí na celém světě. 

b) Zabraňuje, aby se do ţaludku dostala potrava v nevhodné teplotě. Příliš horká či studená. 

c) Usnadňuje trávení, které začíná jiţ v ústech. Navíc zpracovat velké kusy potravy mimo ústa 

je velice namáhavá práce, protoţe ţaludek nemá zuby. 

d) Umoţňuje organismu získat více ţivin, protoţe při nedostatečném natrávení potravy 

v ústech nemohou být některé ţiviny optimálně vyuţity. 

d) Dává dostatečný psychický proţitek jídla. 

5. Kolik jíst?  

Právě tolik, aby nejen při jídle, ale halvně po něm bylo člověku příjemně. Víte, ţe zaţívání 

představuje pro organismums energeticky nejnáročnější funkci? Ţe únava a potřeba spánku po 

jídle jednoznačně signalizují přebytek jídla? Z toho lze snadno odvodit, ţe nezdravé jídlo 

v přiměřeném mnoţství je lepší neţ zdravé jídlo v přebytečném mnoţství. Kvantita snědené 

potravy totiţ působí v závislosti na energetickém potenciálu člověka následovně: méně jídla 

energii spíše dodává, zatímco hodně jídla energii spíše ubírá. Pokud jsme překvapeni nebo 

s tímto tvrzením nesouhlasíme, stačí si vzpomenout, jak se cítíme po vydatném nedělním 

obědě, po oslavě narozenin, v průběhu vánočních svátků apod. Z uvedené skutečnosti si 

odvoďme poučku pro kaţdodenní ţivot: chceme-li být vitálnější neţ doposud, omezme 

mnoţství jídla. Jezme častěji a menší dávky. 

6. Co jíst?  

a) Co nejvíce “ţivé“ potravy z důvodu získání potřebného mnoţství enzymů, vitamínů, 

minerálních látek a organické vlákniny. To všechno získáme konzumací výhradně syrového 

(co nejčerstvějšího) ovoce a zeleniny, které ke svému trávení vyţadují mnohem méně energie 

neţ jakákoli jiná potravina. Zejména z tohoto důvodu by zelenina a ovoce měla tvořit asi 2/3 

celkového denního příjmu potravy. Dále také proto, ţe jsou převáţně zásadotvorné. 

Kyselinotvorné potraviny jsou pro organismus daleko méně vhodné a měly by tvořit jen 1/3 

denního příjmu potravy. 

b) Co nejméně vařených a chemicky upravovaných potravin, cukru, soli, pečiva z bílé mouky, 

tepelně zpracovaných tuků, sladkých a tučných mléčných výrobků, uzenin. Optimální náhradu 
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představují čerstvé potraviny, sušené ovoce, pečivo z celozrnné a tmavé mouky, tuky lisované 

zastudena, netučné kysané méčné výrobky. Uzeniny konzumujme zřídka spíše k ochucení 

pokrmu neţ jako hlavní jídlo. 

Ti z nás, kteří se zdravou výţivou doposud vůbec nezabývali, dojdou zřejmě k závěru, ţe co 

je zdravé, není většinou dobré a naopak. Nenechme se tím zaskočit. Přechod ke správné 

výţivě by měl postupovat nenásilně a jemně, aby nebyl psychicky zatěţující. Jedině tak se 

časem přesvědčíme o jejím významu na své tělesné i duševní kondici (LIBERDOVÁ, 1997).  

 Neměli bychom zapomínat ani na tak v současnosti doporučovaný pitný reţim. Běţná 

populace by měla přijímat  alespoň 2,5 aţ 3 litry za den. Při letním počasí a delší době 

strávené na slunci se potřeba tekutin zvyšuje aţ na 5 litrů, aniţ bychom museli provozovat 

nějaké namáhavé sportovní aktivity. Ale co vlastně pít? Vhodné jsou například dţusy 

naředěné vodou v poměru 1 díl dţusu a 2 - 3 díly vody nebo minerálky. Lepší je minerálka, 

protoţe doplňuje i důleţité ionty, a to hlavně sodík a magnesium. Ale nic se nemá přehánět. Z 

celkového mnoţství stačí vypít jen 1 - 1,5 l minerálky za den, zbytek přijímaných tekutin by 

měla tvořit čistá voda. 

 

5.3. Důleţitost volby  u volnočasových aktivit 

ŘÍČAN (1997) uvádí, ţe audiovizuální média změnila celý náš způsob ţivota. Nese to 

s sebou mimo jiné váţná nebezpečí pro duševní a mravní vývoj, jsou ohroţeny i mezilidské 

vztahy. Autor doporučuje pro sledování televize dětem nejvýše pět hodin týdně. U 

předškolních dětí, které se teprve učí rozlišovat mezi iluzí a realitou, být ještě opatrnější. 

Násilí na obrazovce pak především láká k napodobení, oslabuje schopnost soucitu a probouzí 

nebezpečí zalíbení v krutosti, případně v destruktivitě, v ničení věcí. U jiných dětí můţe 

sledování násilných pořadů vést k bázlivosti, přílišnému strachu z násilí. Ještě nebezpečnější 

jsou počítačové videohry. Tady se totiţ dítě nejen dívá na to, co se děje na obrazovce. Ale ono 

samo působí tlačítky a páčkou zvanou joystick („páčka radosti“), ţe na obrazovce padají rány 

a stříká krev, coţ rychle oslabuje vnitřní zábrany dítěte proti násilnému jednání. Mladí lidé 

mezi 13-18 lety, jak uvádí KŘIVOHLAVÝ (1994), tvoří zhruba 11 procent populace. 

Statistiky uvádějí, ţe se z této skupiny rekrutuje aţ 40 procent vězňů, odsouzených pro 

vraţdy, znásilnění, krádeţ a loupeţ. Přitom procento takto se projevujících adolescentů 

v celospolečenském měřítku neustále roste. U nás i jinde. Bliţší šetření takových činů 

ukazuje, ţe často jde o momentální vzplanutí či spíše výbuch, vyvolaný podnětem, který 

můţe být – a často bývá – pranepatrný. Je to neplánované, rychlé jednání, které je 

překvapením pro oběť a často i pro toho, kdo tak jedná.  
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Proto je zvláště u dětí velmi důleţité zabývat se tím, jak tráví svůj volný čas. Protoţe 

školní činnost je vykonávána především vsedě, je nutné při výběru vhodné volnočasové 

aktivity pro děti vzít v úvahu tuto skutečnost a vykompenzovat ji nějakou volnočasovou 

aktivitou, která je především pohybová. „Pohyb ve všech formách je nejdůleţitějším prvkem 

autoregulace pro udrţení tělesného a duševního zdraví. Je nutno zdůraznit, ţe nedostatek 

pohybu představuje především výraznou zátěţ psychiky. Zhoršuje se emoční stav a duševní 

rovnováha člověka, který ţije vlastně nepřirozeným způsobem (MÍČEK, 1984)“.  

Pohybová cvičení mohou vhodně napomáhat ke změně postoje k sobě samým, 

především ke svému tělu. Příjemně proţívané pohyby usnadní překonat nedůvěru k tělu. 

Kladné psychické kvality, které provázejí klidný a pečlivý pohyb, se snadno přenášejí i do 

jiných lidských činností. Vytlačují návyky negativní, jako je bezmyšlenkovitost, roztěkanost, 

nesoustředěnost i lajdáctví. I v tom je tedy praktický význam cíleného pohybování. Pohyb je 

tedy také sebevýchovným tvořivým činitelem. Ať jde o pohyb volní či samovolný, řízený 

nebo spouštěný, vţdy je funkcí sloţitého hybného systému. Je vnímán pohybovým smyslem i 

smyslem polohovým, hmatem a zrakem. Je řízen a regulován kinestetickou pamětí a 

inteligencí, které korepsondují s pohybovými centry v kůře mozkové, v míše, v mozkovém 

kmeni a v mezimozku. Volní pohyb je spojen s čelní kůrou mozku, kam jdou i vstupy 

z prostoru pod ní, z emocionálního mozku v limbickém systému. Proto má soustředěné 

proţívání pohybu vztah k duševní pohodě. Působí na sníţení bolesti a na zlepšení nálady a 

také ovlivňuje funkce ţláz s vnitřní sekrecí. Radost z pohybu a dobrou vůli ke zdravému 

ţivotu vyvolává především pohyb řízený zevnitř, tedy pohyb pečlivý, soustředěný, spíše 

pomalý, klidný, dokonce jemný a lehký, aby mohly být sledovány a proţívány všechny jeho 

obměny a tvary. Ovšem i pohyb rychlý, probíhající v jednom proudu, můţe přinášet uvolnění 

i uspokojení a plnit další pozitivní funkce. Kaţdý člověk je jiného zaměření a temperamentu, 

nachází se v různé kondici a má i jiné pohybové předpoklady. Proto některé lidi uspokojuje 

především rychlý pohyb, který jim pomáhá zbavit se přebytku napětí a energie. Tak tomu je i 

u dětí, které se rády honí, skáčou, závodí apod (KUBÍČKOVÁ, 1996).  

 

5.4.Všudypřítomný stres a účinná obrana proti němu 

Americké statistiky v současné době uvádějí, ţe asi 80% tělesně nemocných osob má 

primárně psychický základ. Například dlouhodobý stres, nadprahová zátěţ i opakovaná 

drobná traumata, takové to „stokrát nic“. V moderním světě musí kaţdý znát sebeobranu proti 

stresu, který nás, obklopuje všude kolem a pravda, také nás drţí „pohromadě“. Stres totiţ není 
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jen to negativní, ale existuje i mnoho pozitivních věcí a situací, které navozují napětí, třeba 

dovolená a nebo pouhý víkend (CIMICKÝ, 2007).  

O příznacích stresu by se dalo hovořit tak, jak o nich hovoří např. D. Seefeldt v knize 

Nebojte se stresu. V ní se dočteme, ţe člověk ve stresu má noční můry, trpí nespavostí, je 

neurotický, snadno se unaví, bývá rozčilený, podráţděný, cítí se přetíţený, práce je pro něho 

vyčerpávající, ţije v neustálé časové tísni. Stále někam pospíchá a má dojem, ţe mu ujíţdí 

vlak. Ţije v obavách a strachu, v situaci zhoršených mezilidských vztahů ap. (in 

KŘIVOHLAVÝ, 1994). 

Praktické desatero proti stresu : 

1. Naučme se probouzet a vstávat v pohodě. 

Kdyţ se ráno probudíme a otevřeme oči, nejprve si polohlasně řekněme, jak se jmenujeme, 

kolikátého je a co nás tento den čeká, o čem víme a co jsme si naplánovali. Nastartujeme tak 

vnitřní „počítač“ a lépe pak zvládneme ty situace, které se objeví „navíc“. 

2. Naučme se usmívat.  

Začněme sami u sebe, to je nejtěţší. Aţ přijdeme rozespalí do koupelny, pohlédněme na sebe 

do zrcadla a donuťme se k úsměvu na tu tvář, co uvidíme.  

3. Nikdy a nikde se nenechme vmanipulovat do překotností.  

Dělejme všechno svým zaběhlým tempem a s rozmyslem. Nic se neuspěchá a platí zde 

základní protistresové pravidlo: co se dá udělat zítra, nemusíme strhnout dnes!  

4. Nepropadejme panice, kdyţ si nemůţeme na něco vzpomenout!  

Jsme v situaci, jako „přehřátý“ počítač, který nereaguje na pokyny. Musíme si odpočinout a 

aţ přestaneme horečně uvaţovat, vyplyne potřebné na povrch samo. 

5. Kaţdý den si udělejme malou radost. Třeba vystupme o stanici dřív a jděme pěšky podívat 

se na něco, co nás zaujalo. 

6. Zachovávejme přátelské vazby, nezanedbávejme přátele.  

Kaţdý člověk má mít v přijatelné vzdálenosti od svého bydliště někoho, s kým  můţe sdílet 

své city, starosti a radosti.  

7. Kaţdý den si rezervujme chvilku jen pro sebe. Můţeme si něco přečíst, prolistovat, 

poslechnout hudbu a nebo si zacvičit. 

8. Nepřepínejme své síly.  

Nesnaţme se pokoušet osud nad prahem svých moţností. Představme si sami sebe jako gumu, 

kterou lze napínat je do určitého momentu, pak jiţ nepruţí a praskne. 

9. Naučme se uvolňovat, relaxujme.  
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Vyuţijme k tomu například některou z relaxačních kazet, která nám bude nejlépe vyhovovat. 

Nacvičovat relaxaci je třeba pravidelně, aby signální pokyn dokázal nastartovat uvolnění. Asi 

tak po měsíci pravidelného cvičení jiţ první tóny či slova relaxace vytvoří zaběhlý 

mechanismus, zautomatizují se a organismus se snadno a dokonale uvolní.  

10. Naučme se vyhýbat zbytečným a nudným zvyklostem.  

Uvědomme si, ţe některé pseudopovinnosti nemusejí být, například všelijaká setkání, 

návštěvy, obligace a schůzky. Naučme se vyhýbat i různým dalším nudným konvencím a 

říkejme asertivně: To se mi nelíbí. Tohle nechci. Já tomu nerozumím. Je mi to jedno 

(CIMICKÝ, 2007).  
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6   METODOLOGIE 

 

6.1. Cíl práce  

Cílem mé bakalářské práce je zpracovat metodický materiál pro strategii edukace duševní 

hygieny ve vzdělávacím procesu studentů staršího školního věku. Je sledováno, zda ţáci 

praktikují některé techniky duševní hygieny a zda je vůbec ţádoucí seznamovat s oblastí 

duševní hygieny tuto věkovou skupinu prostřednictvím edukace ve škole.  

 

6.2. Úkoly práce 

            Z cíle práce vyplývají následující úkoly. 

1. Vyhledání literárních pramenů, obsahová analýza české a zahraniční odborné 

časopisecké a kniţní literatury a ověřených internetových zdrojů, vztahující se 

k tématu duševní hygiena. 

2. Vytvoření návrhu pro strategii edukace v oblasti mentálního zdraví na vybrané škole. 

3. Realizace navrţené strategie v podobě uceleného výukového programu v praxi na 

vybrané škole. 

4. Na základě získaných zkušeností úprava výukového programu do konečné podoby. 

5. Zpracování a vyhodnocení získaných výsledků. 

6. Prezentace výsledků, definování závěrů a doporučení pro praxi ve výchově ke zdraví.  

 

6.3. Výzkumné otázky 

 Na základě prostudovaných materiálů a konzultace s vedoucí diplomové práce 

pokládám následující výzkumné otázky. 

 

1. Reţim dne zkoumaného souboru ţáků staršího školního věku neobsahuje ve své 

většině prvky zdravého ţivotního stylu. 

2. Předpokládám, ţe vlivem intervenčního programu, zaměřeného na duševní hygienu, 

dojde k uvědomění si důleţitosti a významu prvků zdravého ţivotního stylu.  
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7  METODY PRÁCE 

 

7. 1 Výběr respondentů, charakteristika souboru  

Pro výzkum jsem si vybrala jazykově zaměřenou třídu Biskupského gymnázia 

v Českých Budějovicích v počtu 26 ţáků ve věku 13 – 15 let. Ve třídě je celkem 10 chlapců a 

16 dívek. Ţáci Biskupského gymnázia pochází z dobrých rodinných poměrů. Většina má ještě 

spíše staršího sourozence a skoro polovina třídy dojíţdí z Hrdějovic, Chotýčan nebo 

Soběslavi. Dojíţdění se promítá do časového snímku ţáků v podobě jedné hodiny denně. 

Všichni ţáci disponují prostředky moderní komunikační techniky jako jsou mobilní telefon a 

internetové připojení. Tyto prostředky vyuţívají ke komunikaci kaţdodenně.  

Nejprve jsem se snaţila získat spolupráci a zájem ţáků k edukaci v oblasti mentálního 

zdraví formou dobrovolného krouţku anglického jazyka. Poţádala jsem o svolení zástupkyni 

ředitele, paní Ing. Kudláčkovou. Zároveň jsem oslovila i třídní učitelku, paní Martinu 

Míchalovou a třídu přišla osobně pozvat. Zájmová forma nad rámec školního vyučování se 

bohuţel z důvodu časové náročnosti pro ţáky příliš neosvědčila, a tak jsem poţádala učitele 

tělesné výchovy, zda bych mohla se ţáky pracovat v době výuky. Odezva na ţádost byla 

kladná a já dostala prostor k výuce jógových cviků a relaxačních technik. Praktickou část 

jsem se vţdy snaţila doplnit vytištěnými materiály, krátkou přednáškou a doplňující formou 

e-learningu.  

Původní záměr obsahoval také komparaci výsledků studentů v České republice se 

studenty v USA. I přesto, ţe jsem oslovila a opakovaně kontaktovala několik vybraných škol 

v USA, spolupráci se mi nepodařilo navázat. Oproti tomu jsem velmi ocenila ochotu a pomoc 

učitelského sboru Biskupského gymnázia.  

Při přípravě výsledného metodického materiálu pro učitele jsem se snaţila volit 

témata, která by pro ţáky mohla být zajímavá, oslovit je a zároveň jim přinést nějaký uţitek. 

Ať uţ v podobě nové dovednosti nebo vysvětlením pozitivních účinků, které jim daná 

technika duševní hygieny přináší.  

Ţáci velmi dobře reagovali na relaxaci a dalo by se říci, ţe ji po opakování výuky 

upřednostňovali před samoţnýnm cvičením jógy. U někoho relaxace navodila i spánek. 

Setkání s jógou bylo pro mnohé prvním setkáním a některé oslovilo natolik, ţe byl projeven 

zájem o další vzdělávání a materiály o cvičení jógy.  
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7.2 Organizace a průběh výzkumu 

Pod odborným vedením mé vedoucí práce a na základě našich společných konzultací 

jsem sestavila deset lekcí. S jejich obsahem jsem následně seznámila i studenty Biskupského 

gymnázia v Českých Budějovicích.  

Při sestavování lekcí jsem vycházela z odborné literatury a vţdy se snaţila o doplnění 

teoretické části praktickým úkolem a pohybovým cvičením. Nejvíce námětů a informací jsem 

čerpala od Prim. MUDr. Karla Nešpora, CSc. 

Samotný výzkum probíhal v Biskupském gymnáziu od prosince do března tohoto 

roku. Začínal jako zájmový jazkykový krouţek. Ale koncem ledna jiţ návštěvnost byla velmi 

nízká z důvodu opravy známek do blíţícího se pololetního vysvědčení. Poté pokračoval 

v hodinách tělesné výchovy a formou e-learningu.    

Z mnoha forem tělesných a kondičních cvičení jsem zvolila jógu. Mezi autory, kteří ve 

svých publikacích doporučují jógu jako jeden ze způsobů duševní hygieny, patří Krejčí, 

Nešpor, Praško, Rückerová-Voglerová, Gruber a další. Při cvičení jógy jsme nuceni ovládat 

svůj dech a zároveň si uvědomit a procítit své tělo při zaujmutí některé z doporučených 

jógových ásan. Cvičením jógy dochází téţ k masírování vnitřních orgánů a vědomou regulací 

dechu i k celkovému zklidnění. Cvičení jógy povzbuzuje činnost ţláz s vnitřní sekrecí a 

uvolňuje klouby a páteř. Balanční pozice, které jsou součástí jógy, nás nutí nalézt rovnováhu 

k udrţení se v pozici, a tím zároveň ovlivňují a působí na naši psychiku.  

 

7.3 Pouţité metody 

Potřebné výsledky k mé práci jsem získávala pozorováním, dotazníkovou formou, 

skupinovým rozhovorem, pomocí projektivní techniky a volných výpovědí ţáků. Celkem 

jsem pouţila 2 různé dotazníky a 2 projektivní techniky. 

 

 Projektivní technika nedokončených vět obsahuje 9 nedokončených vět a 3 přání 

(VÁLKOVÁ, 2000). 

 Projektivní technika ztvárnění osobního erbu (HANUŠ a HRKAL 1997). 

 Dotazník ţivotních rytmů a spánkového reţimu (HARADA a KREJČÍ, 2008). 

 Dotazník subjektivní spokojenosti se ţivotem (KŘIVOHLAVÝ, 2004). 

 

Pro úplnost zde uvádím metodický materiál pro učitele a ţáky v plném znění.  
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7.4 Metodický materiál pro strategii edukace duševní hygieny ţáků staršího školního 

věku 

Psychohygiena – je nauka o tom, jak si chránit a upevňovat duševní zdraví. A jak 

zvyšovat odolnost člověka vůči nejrůznějším škodlivým vlivům. Psychohygiena poskytuje 

návod, aby se co nejvíc uplatnily vlivy posilující naši duševní kondici, duševní rovnováhu. 

Má člověka naučit, jak předcházet psychickým obtíţím. Pokud jiţ nastaly, učí ho, jak je 

nejlépe zvládat.  

Moje vlastní a zjednodušená představa o psychohygieně je o tom, ţe mám plné právo 

na to si vybrat, čím se chci zabývat a čemu se chci věnovat. Mám právo si číst knihy, které se 

mi líbí nebo dívat se na odpočinkové filmy. Pokud o sobě vím, ţe z hororů mám noční můry, 

nebudu je dobrovolně sledovat. Mám své právo volby.  

Tělesné hygieně se učíme jiţ odmala. Ale co duše? Kaţdý den sebou přináší spoustu 

problémů a situací, v nichţ se musíme nějak rozhodovat a to pokud moţno hned. Situace, jeţ 

nás frustrují a vnášejí úzkost do našeho ţivota. Je důleţité rozlišovat mezi tím, co můţeme 

ovlivnit, případně změnit a mezi tím, co ovlivnit nedokáţeme.  

Ale z čeho se vlastně skládá dobrá duševní a duchovní strava? Dobrá duševní a 

duchovní strava se skládá z pestrých lidských vztahů a přátelství, ze schopnosti spolupráce, 

tolerance, solidarity a velkorysosti, které se projevují formou neustálého dávání a přijímání. 

Vysoce hodnotnou duchovní stravou rozumíme knihy, hudbu, umění, vědu filozofii, podnětné 

rozhovory, které zprostředkovávají sebepoznání a 

poznání lidí a světa.  

Znáte nějaké psychohygienické způsoby? Znáte nějaké 

duševní nemoci ?  

(schizofrenie, deprese, maniodepresivní psychóza, 

anorexie, bulimie) Duševních nemocí je mnoho druhů 

a obor, který se jimi zabývá, se nazývá psychiatrie.  

Praktický úkol: Zamysleme se a napišme to, co nám 

nejvíce přináší pocit radosti a uspokojení. Zařaďme 

tuto svou aktivitu do svého kaţdodenního programu a 

vychutnávejme pocit radosti kaţdý den. Představíme si 

a společně zacvičíme jógovou sestavu pozdrav slunce.  

 

Foto č. 1 – Před jógovou pozicí lučištníka, protáhneme 

zatíţená zápěstí a poté naše vnitřní napětí vystřelíme pryč. 

http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/182376-zdravi
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Sebeovládání a sebehodnota 

Za dávných časů se jistá moudrá královna rozhodla vybrat si spolehlivého manţela. 

Královna byla hezká a navíc to byla dobrá partie. Není divu, ţe zájemců se v určený den sešlo 

veliké mnoţství. Vrchní komorník všem shromáţděným oznámil, ţe královna zatím nemá čas. 

Ale, aby se pánové nenudili, připravila jim kulturní program. V jedné části královské zahrady 

byly na širokých stolech shromáţděny nejvybranější lahůdky královské kuchyně i všemoţné 

nápoje. Část muţů se dala s chutí do jídla a pití a načisto zapomněli, proč přišli na zámek. Ti, 

co odolali pokušení, se dostali rovnou do královské pokladnice. Tam se blyštěly drahé 

kameny, leskly vzácné kovy a pozornost upoutávaly umělecky zpracované staroţitnosti. Jen 

málo kandidátů odolalo. V další části zahrady spoře oděné tanečnice krouţily v rytmu 

mámivé hudby a flirtovaly s návštěvníky. Není divu, ţe nápadníci zapomněli na všechno 

ostatní. Pouze jediný prohlédl tuto hru a ţádal, aby byl zaveden ke královně. Tak se i stalo a 

onen muţ se stal králem. Taková je moc sebeovládání. I vy se můţete stát díky sebeovládání 

králi a královnami svého ţivota (NEŠPOR, 2007).   

Praktický úkol : Rozmysleme si a vyjmenujme tři důleţité cíle, kterých chceme dosáhnout, i 

kdyţ přitom bude třeba překonávat překáţky.  

 

Předpokládejme, ţe vás v nejbliţší době čeká nějaká náročná situace. Můţe se jednat o 

pohovor při ţádosti o zaměstnání, nepříjemnou debatu ohledně výchovy dětí, vyjednávání 

s úřady apod. Na všechny tyto situace se můţeme předem připravit. Ne pouze shromáţdit 

vhodné argumenty, ale doslova si předříkat a naučit se 

svoji úlohu tak, jako se ji učí herci. Můţeme namítnout, ţe 

v divadelní hře je jasné, co kde bude říkat, kdeţto v ţivotě 

ne. Tento problém se dá překonat. Můţeme si připravit 

více scénářů, popisujících varianty toho, jak můţe jednání 

probíhat. A jestli si chcete nácvik zvládnutí situace 

skutečně uţít a pochopit myšlení toho, s nímţ budete 

jednat, zkuste si přehrát i jeho roli. Lépe tak odhadneme, 

co cítí a spíše odhadneme, jak bude reagovat. To nám 

jednání podstatně usnadní. Jógová pozice stromu nás učí 

udrţet rovnováhu fyzického těla a tím harmonizuje i naši 

psychiku. Opakování sestavy - pozdrav slunci. Procvičení 

pozice stromu na obě strany. Navazuje pozice tanečnice. 

Foto č. 2 představuje balanční jógovou pozici stromu. 
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Ta „pravá realita“ 

Kaţdý je přesvědčen o tom, ţe jeho vlastní vnímání je „skutečností-realitou“ a všechna 

odlišná vnímání jsou mylná nebo „ne přesně odpovídající tomu, jak to je“. Pokud by opravdu 

kaţdý z nás viděl „skutečnost“, a nikoli „domněnku“, pak by policista, vyslýchající pět 

očitých svědků autonehody, získal pět identických zpráv. Avšak jednotlivé zprávy představují 

celou škálu názorů: „on byl na vině“, „ona to způsobila“, „pouliční lampa spadla na silnici a 

narazila na to auto“ atd. My fakticky nevidíme, nýbrţ vnímáme. Vnímání je velice tvořivým a 

nevědomým procesem. Jednoduše řečeno, vidíme skrze naši mysl, která upravuje, filtruje a 

narušuje naše vidění a pak realitu dané události přemění v názor o tom, co se stalo. Objektivní 

„pravda“ se tak transformuje skrze naši zkušenost (MEGLINOVI D. a N., 2001). 

STOP – myšlenky, i kdyţ se to nezdá jsou našimi podřízenými. Obtěţující myšlence nebo 

nepříjemné vzpomínce se dá poručit. Nejdříve si vytvořme představu, co se s námi děje, kdyţ 

nás ohroţují myšlenky typu pochybností, strachů a starostí. Představme si, ţe tento typ 

myšlenek klepe na dveře naší mysli. My odjíţdíme z práce nebo ze školy domů a najednou 

slyšíme hlasité bouchání. Tyto myšlenky chtějí naši pozornost. Chtějí, abychom jim dali celou 

svou pozornost, péči a čas. 

Dále si vytvoříme strategii, která účinně  zabrání takovýmto útokům. Zapamatujme si, ţe 

myšlenky neovládají nás, ale my ovládáme svou mysl a své myšlenky a jen my se 

rozhodujeme jakým myšlenkám dáme prostor, čas a svou pozornost. Myšlenkám, kterým 

nechceme věnovat svou pozornost, odpovídejme :  

„Neotevřu dveře. Nenechám Vás vstoupit dovnitř. Nepozvu Vás do svého pokoje. A uţ vůbec 

Vám nedovolím se usadit na mé posteli. A v ţádném případě Vám nebudu dělat společnost a 

zábavu.“ Potom uděláme nejtěţší věc ze 

všeho. Zamkneme dveře a otočíme svou 

pozornost jiným směrem. Pokud se 

myšlenky vrací, ignorujme je. Moţná 

toto cvičení budeme muset víckrát 

procvičit neţ se dostaví očekávaný 

výsledek. Ale stojí to za to.  

Praktický úkol : Pokusme se uvést výše 

uvedené cvičení do praxe. Zopakování 

sestavy pozdrav slunci.  

Foto č. 3 Úklon hlavy, uvolnění krční páteře 

a protaţení ramen.  
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Návody, jakým způsobem čelit stresu 

Kaţdý z nás jistě jiţ poznal, jak neodbytné a obtěţující dovedou být nepříjemné a 

škodlivé myšlenky. To nejjednodušší, co můţeme v takovém případě udělat je, říci si : „Je to 

jen myšlenka.“  

Grounding je soustředění na to, co je zde a nyní, je uţitečné a můţe to člověka odvést 

od katastrofických fantazií, bolestných vzpomínek nebo stavění vzdušných zámků. Člověk, 

který je soustředěný třeba na své nohy, je klidnější neţ ten, kdo si v duchu posté přehrává 

nějaký konflikt. O tom, ţe grounding se dá pouţít i v těch nejvypjatějších situacích, svědčí 

příklad dávného čínského básníka SiKchanga. Ten byl nespravedlivě odsouzen a poslední 

chvíle před popravou strávil hrou na flétnu a pozorováním, jak se v zapadajícím slunci 

prodluţují stíny.  

Protistresové dýchání. Ověřenou a snad i obecně známou skutečností je, ţe se 

u člověka v době akutního stresu objevují nepravidelnosti v dýchání. Můţe jít, jak o změlčení 

dechu, tak i o nepřiměřené zvýšení či naopak sníţení frekvence dechové aktivity apod. Stres 

člověka nepříznivě ovlivňuje často natolik, ţe doslovně zapomíná dýchat. Je přitom relativně 

snadné i v situaci stresu zaměřit svou pozornost na vlastní dech. Pomalu se nadechnout  

(nejlépe nosem) a co nejhlouběji a volně, tj. ne příliš rychle, vydechnout, a to „aţ do dna“, 

avšak bez extrémního přepínání. Tento cyklus je třeba několikrát, alespoň pětkrát zopakovat. 

Čím více a čím déle, tím lépe. A dokáţeme-li si ještě navíc představit, ţe s kaţdým výdechem  

z nás vyprchává část napětí, sami po chvíli zjistíme, ţe se cítíme znatelně lépe. Regulace 

dechu patří vůbec k nejvhodnějším relaxačním protistresovým prostředkům. I z toho důvodu 

se budoucí matky prvního dítěte seznamují s technikou tzv.“psího dýchání“. Dech je totiţ 

jakýmsi spojovacím prvkem mezi naší psychikou a naším tělem. Jeho působení se odehrává 

na principu zpětné vazby. Nejen psychika působí na dech, ale také dech působí na naše tělo a 

na naši psychiku. A právě proto je moţné i vhodné vyuţít dechu jako cesty k pozitivnímu 

ovlivnění, tj. sníţení jak svalového, tak i psychického napětí. Regulovanému dýchání je 

přitom vhodné naučit se dříve, neţ se dostaneme do situace akutního stresu.  

Relaxace a meditace. Stres bývá provázen mimo jiné také zvýšením napětí svalstva 

celého těla, zejména svalstva obličejového. Dokáţeme-li příznivě ovlivnit, tj. sníţit tento 

stresový svalový tonus, ovlivníme tím blahodárně i svou psychiku. A proto ve stresu 

uvolněme sevření čelistí, uvolněme ústa a ústní koutky, navlhčeme jazykem rty, jazyk pak 

nechme volně leţet v ústech, uvolněme veškeré další obličejové svalstvo zvláště okolo očí i 

svalstvo kosterní. Můţeme k tomu pak přidat i protistresové dýchání. Meditace je vyšším 

stupněm relaxace.  
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Nejčastější příčinou našeho stresu bývají druzí lidé. Ať uţ formou či obsahem svého 

chování nebo jednání či svými názory, postoji, představami, někdy třeba jen svým oblečením 

či celkovou neupraveností. Stane-li se takto stresorem druhý člověk nebo jeho chování, bývá 

vhodné – pokud je to ze společenského hlediska jen trochu moţné – odejít z místnosti někam, 

kde můţeme být sami.  

Znáte ještě nějaké jiné způsoby odreagování?  

Např. Změna činnosti. Nejlepší je začít dělat něco, co je spojeno s fyzickým pohybem. Práce 

na zahradě, uklízení, poslech hudby, rozhovor  s někým třetím, tělesné cvičení..aj. 

Zopakování jógové sestavy. Předklonové pozice jsou pozice převáţně uvolňující a 

relaxační. Například : pozice dítěte.  

Relaxace spojená s imaginací. Pohodlně se posaďme nebo poloţme a zkusme se 

uvolnit ještě více a najít si ještě pohodlnější polohu. Cítíme, jak se naše tělo propadá hlouběji 

do podloţky na louce. Vidíme zelenou trávu, modré nebe, cítíme vlaţný vítr, teplé sluneční 

paprsky, cítíme vůni květin. Kdyţ zaměříme pozornost na svá chodidla, cítíme, jak se dotýkají 

měkkých stébel trávy. Jdeme po louce a přitom klidně a uvolněně dýcháme. Brzy dojdeme na 

pláţ, naše nohy se nyní dotýkají oblázků nebo pevného písku. U vody se posadíme a 

pozorujeme vlny. Přibliţují se a vzdalují zcela rovnoměrně a klidně v rytmu našeho dechu. 

Můţeme jen tak sedět a dýchat v rytmu vln nebo jestli chceme, jděme si do vody zaplavat. 

Voda je příjemně teplá a my plaveme rovnoměrnými tempy tak dlouho, jak sami chceme. Aţ 

budeme chtít imaginaci ukončit, zahýbejme opatrně prsty, otevřeme pomalu oči a 

rozhlédněme se po místnosti (KERN, 2006).  

 

  

Foto č. 4 zobrazuje zvolenou relaxační polohu.  
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Koncentrace 

Pojem koncentrace vychází z latinského slova concentrare, coţ znamená soustředit se. 

Kdyţ se Newtona otázali, čím si vysvětluje své objevy v oblasti mechaniky hvězdných těles, 

odpověděl: „Je to tím, ţe jsem nemyslel na nic jiného.“ (GERLING in MÍČEK, 1976).  

Koncentrováním pozornosti na určitou věc lze objevit nové souvislosti, jeţ  do té doby 

pozorovatel neviděl. Zdánlivě nevýznamnou pomůckou je pořádek. Pořádek ve věcech, které 

nás obklopují, v místnosti, kde pracujeme. Pořádek, řád a uváţlivá míra v našich denních 

činnostech. K tomu přispívá pravidelnost a rytmická činnost. I při soustřeďování je třeba dbát 

na to, aby bylo pravidelné a aby probíhalo pokud moţno vţdy na stejném místě. Významným 

cvičením koncentrace můţe být např. kaţdodenní studium. Je třeba odvykat pouze 

mechanickému nepozornému čtení knih a naopak – číst s plným soustředěním. Je výhodné 

nasazovat krátká, asi pětiminutová cvičení koncentrace především tehdy, kdyţ se člověk 

nedovede orientovat v mnoţství naléhavých úkolů, které má před sebou. Cvičení koncentrace 

se má chápat jako něco příjemného, něco, co se koná bez křečovitého napětí a bez násilí na 

sobě samém. Nikoli tedy jako nedobrovolná povinnost nebo nutnost. V tomto případě by bylo 

vhodné doporučit koncentraci na něco milého – např. na fotografii blízké osoby. Postupně se 

dostaví i další kladné efekty těchto cvičení, především posílení duševní rovnováhy (MÍČEK, 

1976).   

Koncentrace na kredenc. „Kredenc“ v této formě protistresové první pomoci vlastně 

symbolizuje jakýkoli emočně neutrální, člověku zcela lhostejný předmět. Efekt koncentrace 

na “kredenc“ je pak podmíněn tím, ţe člověk není obvykle schopen mít v centru pozornosti 

najednou dvě či více skutečností, ale pouze jedinou. Zaměříme-li tudíţ svou pozornost na 

jakýkoli, pro nás emočně indiferentní předmět, a odpoutáme-li ji tak zcela přirozeně, volně a 

nenásilně od stresoru, sníţíme tím i své psychické napětí. V praxi doporučujeme zaměřit se na 

místo (místnost), kde se právě nacházíme, prohlédnout si ji, probrat jeden předmět po druhém, 

pomalu, nespěchat a doprovázet tuto prohlídku vnitřní řečí. Např. Jsou tu dvě velká okna, 

která se otevírají vyklápěním, na oknech jsou záclony, na stropě jsou dvě zářivky, na zdi 

v dálce jeden obraz, na obraze jsou jedna, dvě, tři, čtyři plachetnice, vytaţené na břeh, v dálce 

na moři pak další dvě plachetnice, na stole je tlačítkový telefon, skleněná váza….atd. 

(BEDRNOVÁ, 1999). 

Praktický úkol: Zkusme si koncentraci na kredenc v praxi. Rozhlédněme se po místnosti, 

kde se právě nacházíme a zaměřme svou pozornost na detailní popisnou prohlídku místnosti 

jako bychom byli průvodci na zámku.  
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Jógové cvičení. Zopakování sestavy. Zopakování balančních pozic. Pozice stromu a pozice 

tanečnice. Ideálním cílem je zaměření pozornosti na jeden předmět – tzv. jednobodovost.  

 

Foto č. 5 Pozice stromu. 

 

Foto č. 6 Pozice tanečnice. 
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Pasivita versus aktivní přístup k vlastnímu zdraví a psychohygieně 

Z tradičního způsobu medikamentózní léčby těla i ducha obvykle vyplývá pasivní 

přístup postiţených k nemoci, mnohdy zdůrazňovaný bohuţel i ošetřujícím lékařem, který 

nám léky pravidelně a v hojné míře předepisuje. Protoţe my, pacienti, nejsme vybízeni 

k aktivnímu přístupu k chorobě, setrváváme v zaběhnutých zvyklostech, z nichţ 

nejškodlivější je apatie a nezájem pustit se do něčeho nového. Méně pohodlné, ale zato 

účinnější a zdravější je, pokud se rozhodneme působit na organismus vlastním usilováním a 

k něčemu tak důleţitému, jako je vyléčení našeho těla a duše, zvolíme aktivní přístup.  

Typickým rysem současného člověka je očekávání okamţitých výsledků. Pokud nám 

tedy určitý předepsaný lék nezabere, chceme jiný a pak zase jiný. Zkusíme léčitele, kterého 

vyměníme za jiného. Aţ po delší době moţná zjistíme, ţe krůček po krůčku své nemoci více 

rozumíme a se zdravotním problémem či omezením se dokáţeme sţít. A s pomocí různých 

doporučení i aktivního přístupu k nemoci ho dokonce někdy vyléčit (LIBERDOVÁ, 1997). 

Sebepoznání bývá obecně uznáváno psychology jako zvlášť cenná cesta ke zlepšení 

adaptace a upevnění duševního zdraví. Čím více a lépe se známe, tím lepší je naše adaptace. 

Řekněme, ţe máme nějaký problém. Třeba se kaţdé ráno doma pohádáme, ačkoliv se máme 

jinak rádi. Stojí za to dát si práci a napsat si, co se dělo kolem a co se dělo uvnitř nás. Někdy 

je prospěšné si jednoduše zaznamenávat, kdy se problémové chování objevilo, kde se to stalo, 

co tomu přecházelo a jak se člověk předtím cítil. Výborně se zde osvědčily metody „psaní 

deníku“ se záznamem jak ţivotních událostí, tak i míry vděčnosti „za kaţdý den“. S vděčností 

se lidé nerodí – ta se získává v průběhu ţivota. I urozená mládeţ z aristokratických rodin si 

vedla deník. Vést deník totiţ patřilo zhruba od dvanácti do patnácti let mezi její povinnosti, 

pokračování pak záleţelo na vůli pisatele samotného.  

Praktický úkol: Zaveďme si deník, kam si budeme 

zapisovat pro nás nějakým způsobem důleţité situace. 

Moţná při zpětném pročítání zjistíme, ţe se určitá situace v 

našem ţivotě opakuje a bude tak pro nás snazší zkusit jiné 

řešení, pokud předchozí řešení situace nepřineslo 

očekávaný výsledek. Před zavedením deníku je vhodné 

přemýšlet o zajištění diskrétnosti obsahu, zašifrování. 

Zopakování jógové sestavy pozdrav slunci.  

 

Foto č. 7 Jógové cvičení : aktivizační pozice 

palmy, při níţ stojíme na špičkách 
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Strava a správné stravovací návyky:  

Jistý mistr napsal, ţe uzenina, připravená s láskou a snědená v klidu, je lepší neţ 

odbyté vegetariánské jídlo, zhltnuté ve spěchu. Podle Ájúrvédy by člověk nikdy neměl jíst ve 

stresu a ihned po vysilující tělesné námaze. To je pochopitelné i z hlediska západní  medicíny, 

protoţe stres a trávení nejdou dohromady (NEŠPOR, 2007).  

A co by určitě nemělo v našem jídelníčku chybět? Klíčky. obsahující ohromné zásoby 

vitamínů B a C, neobyčejně důleţitých při léčbě stavů, souvisejících se stresem. Banány. 

K tomu, aby se nám dařilo ovládat stres, potřebujeme udrţovat vyváţený poměr sodíku a 

draslíku ve stravě. Omezením příjmu soli a větší spotřebou potravy s obsahem draslíku, jako 

jsou banány, můţeme opět uvést poměr do rovnováhy. Kiwi. Je známo pro svůj vysoký obsah 

vitamínu C a je také bohatým zdrojem draslíku. Rajčata. Jsou opět dalším bohatým pramenem 

draslíku. Boby (suché). Díky vysokému obsahu draslíku mají dobré uklidňující vlastností. 

Nejlepší jsou měsíční fazole a sójové boby. Tofu, které se vyrábí ze sójových bobů, by také 

rozhodně nemělo v našem jídelníčku chybět. Vejce. která jsou výborným zdrojem vitamínů E, 

B2, A a D. Pšeničné klíčky. Neexistuje bohatší pramen vitamínu E neţ pšeničné klíčky. Jsou 

také velmi bohaté na hořčík. Sezamová semínka. Vynikající zdroj vitamínů E, B skupiny a 

hořčíku.Jogurt. Bohatý jak na vitamíny B skupiny, tak na vitamíny A a D, jeţ jsou 

neocenitelné, chceme-li úspěšně čelit záporným účinkům stresu. Oves. Je bohatým zdrojem 

vitamínu B2. Mnozí lidé tvrdí, ţe jeho uklidňující vlastnosti ještě zdaleka převyšují úroveň, 

která by se při daném obsahu vitamínu dala očekávat. 

Správné stravovací návyky : Jezme pestrou stravu. Jezme pravidelně, vyváţeně a střídmě. 

Nezapomínejme na ovoce a zeleninu. Pijme dostatečné mnoţství tekutin.  

Praktický úkol : Představme si, ţe 

jsme odborníci na zdravý ţivotní styl a 

doporučme sami sobě nějaké zlepšení 

tam, kde máme pocit, ţe je ho potřeba. 

Např. zařazení více ovoce a zeleniny do 

kaţdodenního jídelníčku, dodrţování 

pitného reţimu. Nebo zařazení nějaké 

pohybové aktivity. Veďme si záznamy 

o tom, zda se cítíme lépe 

 

Foto č. 8 zobrazuje pozici lotosu, kdy za správného rytmu 

dýchání přemýšlíme o praktickém úkolu.  
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Plánování a timemanagement - Převáţnou část našeho času musíme věnovat 

pracovním nebo školním povinnostem. V noci trávíme čas spánkem a zbývající dobu tvoří náš 

volný čas. Optimální je, kdyţ dodrţujeme obecné pravidlo: jednu třetinu dne věnujeme, 

spánku, druhou třetinu práci a třetí odpočinku. Je dobré naučit se dívat na čas jako na vzácný 

poklad. Podobně jako se díváme na zdraví, jako na něco vzácného.  

Kaţdý člověk se musí na kaţdém kroku vţdy znovu a znovu rozhodovat, ať vědomě či 

nevědomě, kolik času věnuje té či oné činnosti. Neponechávejme proto tuto otázku svému 

nevědomí, ale vědomě vezměme do svých rukou rozhodování o tom, kolik času budeme tomu 

či onomu věnovat. Vědomé řízení času vychází z rozlišování věcí a činností podle jejich 

hodnoty, z odlišování věcí důleţitých od nedůleţitých, věcí podstatných od nepodstatných ap. 

Toto rozlišování není snadné, ale je důleţité. Prakticky to znamená zvaţovat hodnotu všeho, 

čemu se chceme i jen sebemenší chvíli ţivota věnovat. Stojí-li něco za to, aby bylo uděláno, 

pak stojí i za to, aby bylo uděláno dobře. Chceme-li si pro určitou činnost rezervovat více 

času, u druhé činnosti ho musíme zkrátit 

Naučme se rozhodněji říkat „ne“ a důsledně některé věci nedělat. Je to velká pomoc, 

stejně jako při hospodaření s penězi. Vţdyť drahou věc si můţe koupit je ten, kdo mnohé jiné 

nekupuje a neutrácí za drobnosti. Mnoho času strávíme v součinnosti či spolupráci s druhými 

lidmi. U řady činností tohoto druhu se často neví, kdy budou končit. Zkusme vést sebe i druhé 

k tomu, aby právě tohle bylo dojednáno předem. Víme-li, kdy máme končit, pak se spíše 

ukázníme, neţ je-li představa o konci jednání mlhavá.  

Vědomě řídit vyuţívání času znamená naučit se bilancovat, hodnotit a zvaţovat 

pouţívaný způsob „přidělování“ času. Někteří lidé se zamýšlejí nad tím, jak hospodaří 

s časem, po určitém delším období, například na konci roku. Náš osobní ţivot můţe být jiný, 

k bilancování by mělo docházet pravidelně a měly by z něho vyplývat určité důsledky (např. 

co změním, čemu čas přidám a čemu 

uberu). Toto rozhodnutí je dobré si zapsat 

a kontrolovat, zda ho dodrţujeme.  

Praktický úkol : Začněme s plánováním. 

Pořiďme si plánovací diář nebo si 

zaznamenávejme budoucí úkoly a 

plánované akce na jedno místo.  

 

 

 

 

Foto č. 9 – předklon v sedě.  
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Jak se stát optimistou  

Pečujme nejdříve o vlastní radost. My lidé jsme 

odpovědní za vlastní radost. Kdyţ se staráme o vlastní 

radost a děláme to, z čeho máme dobrý pocit, je radost 

být v naší blízkosti. Radost je totiţ nakaţlivá. Jediným 

důvodem, proč my lidé nemáme to, po čem touţíme, je 

ten, ţe více přemýšlíme nad tím, co nechceme, neţ nad 

tím, co chceme. Naslouchejme svým myšlenkám a 

slovům, která pronášíme. Na co právě teď myslíme, to 

utváří náš budoucí ţivot. Ţivot si tvoříme svými 

myšlenkami. A protoţe naše mysl neustále pracuje, 

neustále tvoříme.  

Foto č. 10 zobrazuje houpání duhy, kdy přenáším váhu při úklonech trupu na obě strany   
 

To, o čem nejvíc přemýšlíme nebo na co se nejvíc zaměřujeme se v našem ţivotě dříve 

či později objeví. Svůj ţivot máme ve vlastních rukou. Bez ohledu na to, kde teď jsme nebo 

co se v našem ţivotě stalo, můţeme si myšlenky vědomě vybírat a můţeme změnit svůj ţivot. 

Beznadějná situace jednoduše neexistuje. Kaţdou jednotlivou událost v našem ţivotě lze 

změnit. Pokud se zamyslíme nad příběhem Aladina a jeho lampy, v okamţiku kdy Aladin 

zvedne lampu, opráší ji. A z ní vyskočí dţin. Dţin vţdycky opakuje jednu věc : „Tvé přání je 

mým rozkazem!“ Příběh nám ukazuje, ţe celý náš ţivot a vše, co do něj patří, tvoříme právě 

my a naše přání. Neexistuje absolutně ţádný limit, co se přání týče. Je ovšem nemoţné přinést 

do ţivota víc, pokud necítíme vděčnost za to, co máme. Buďme vděční za to, co máme teď. 

Do svého ţivota přitáhneme to, o čem přemýšlíme a za co děkujeme (BYRNE, 2008).  

Reframing – změna vztahového rámce či přerámování. Sklenice můţe být poloprázdná 

nebo poloplná. Záleţí pouze na našem úhlu pohledu. Nedostal jsem to, co jsem chtěl koupit. 

Změna rámce: Vlastně to ani tak nepotřebuju, ušetřím. Bídák, opustil mě a našel si jinou. 

Změna rámce: Alespoň vím, jaký je. Najde se lepší. Ach, jak mě mohl opustit? Změna rámce: 

Byla jsem pro něj příliš dobrá. Opustil mě proto dřív, neţ bych já opustila jeho.  

Pokud k tomu, abychom se cítili šťastní, potřebujeme sport – jednoduše začněme 

sportovat. Pokud jsme spíše umělecky zaměřeni a radost nám přináší různé druhy umění a 

tvůrčí proces, jednoduše začněme tvořit. 

 Praktický úkol : Vytvořme si seznam věcí, za které můţeme být vděčni. Jakmile 

začneme vnímat jinak to, co uţ máme, začneme přitahovat více pozitivních věcí do našeho 

ţivota. Víc věcí, za které pocítíme vděčnost. 
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Rodina, sociální vazby a komunikace 

Rodinu si člověk nevybírá, narodí se do ní. Říkává se, ţe kaţdý má takové vztahy, 

jaké si zaslouţí“. Ještě výstiţnější by bylo říci, ţe „má takové vztahy, o jaké se zaslouţil“. 

Vztah je vţdy záleţitostí obou partnerů, a to jak v okamţiku, kdy do něj vstupují, tak 

v průběhu celého jeho trvání i v okamţiku, kdy z něj jeden nebo oba partneři vystupují.  

Při výběru partnera v jakémkoli přátelském či partnerském vztahu je proto třeba dobře 

volit kritéria, podle kterých se budeme řídit. Zakládat například partnerský vztah s pozdější 

perspektivou manţelství a rodičovství jen na základě dočasné zamilovanosti, erotické 

přitaţlivosti a shod v oblasti sexu bývá riskantní. Podobně je tomu i v případě výběru přítele 

nebo blízkého spolupracovníka (BEDRNOVÁ, 1999).  

Pozor na informační šum. Základní komunikační poučka říká, ţe vysílaná informace a 

přijímaná informace nejsou totoţné. To víme všichni ještě z časů, kdy jsme jako děti hráli 

tichou poštu. Nepřesné vyjadřování můţe komunikační šum ještě zesílit. Řekněme, ţe se 

chcete s někým sejít v 15 hodin a řeknete mu, ţe přijdete odpoledne. Dotyčný nás, ale můţe 

čekat uţ ve 13 hodin a být nervózní, kde jsme. Nebo aţ v 17 hodin a tudíţ se na smluveném 

místě v 15 hodin ještě nevyskytovat. V případě důleţitých sdělení je uţitečné být nejen 

přesný, ale také se ubezpečit, ţe příjemce zprávy ji pochopil tak, jak byla míněna (NEŠPOR, 

2007).  

 

Praktický úkol : Promysleme si a napišme pár 

výchovných a rodičovských zásad, které budeme 

pouţívat aţ se staneme rodiči a proč. Napišme i 

zásady, které rozhodně pouţívat nebudeme a 

vysvětleme proč.  

 

Praktický úkol : Vytvořme si a doplňme za pomoci 

širší rodiny svůj rodinný strom neboli grafické 

zobrazení osobního rodokmenu. Je přinejmenším 

zajímavé znát dějiny svého rodu. Provedeme 

zopakování obou jógových sestav Khatu pranam a 

pozdrav slunci. 

 

Foto č. 11 zobrazuje protaţení dolních končetin.  
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8  VÝSLEDKY A DISKUZE 

 

 Výzkum přinesl řadu odpovědí na to, jak vypadá reţim dne ţáků spolu s jejich 

spánkovým reţimem. Výzkumná část ukázala, ţe ţáci mají o téma duševní hygieny zájem a 

zařazení prvků duševní hygieny do edukace by jistě pomohlo přiblíţit jejich současný ţivotní 

styl ke zdravému ţivotnímu stylu.  

 

8.1 Projektivní technika nedokončených vět 

Projektivní techniky nedokončených vět, ztvárnění osobního erbu i volné výpovědi 

ţáků potvrzují jejich potřebu a zájem o duševní hygienu. Volné výpovědi ţáků ukázaly, ţe by 

ţáci přivítali jógová cvičení jako nedílnou součást edukace.  

Projektivní technika nedokončených vět ukázala, ţe ţáci přemýšlejí o vlastní osobě, 

hodnotí se a vnímají i hodnocení svého okolí. Většina ţáků si přeje vlastnit hmotné věci, jako 

je například auto, byt v Praze nebo počítač a u mnoha z nich se objevuje touha po 

nezávislosti. Ţáci mají tendenci něco dokázat a být úspěšní a mnohdy jiţ vědí na jakou 

vysokou školu se chtějí hlásit či jaké povolání chtějí v budoucnu vykonávat. Touţí po herecké 

profesi, ale zajímá je i profesní dráha překladatele, psychologa či chirurga nebo veterináře. 

V tabulce níţe uvedené uvádím rovněţ tři kategorie, které se neobjevily v odpovědích u 

ţádného z celkem 26 respondentů. Naopak jsem dle četnosti odpovědí zařadila další dvě 

kategorie. Z odpovědí překvapivě vyplynula a projevila se potřeba spirituality. Šest ţáků totiţ 

uvádí, ţe někdy přemýšlí o smrti, o posmrtném ţivotě, o tom, jak se zrodil první člověk, o 

bohu, či o jiném ţivotě. Pokud by si mohli přát jakákoliv tři přání, nejčastěji uváděli přání 

materiálního charakteru jako peníze, byt, auto. Dále přání cítit se šťastně a v pohodě. A 

poslední, nejčastěji opakované přání, bylo dostat se na vysokou školu a stát se nezávislým. Při 

samotném doplňování nedokončených vět ţáci prokázali, ţe mají smysl pro humor a to 

například odpovědmi typu: „Doufám, ţe nejsem slepá, neboť si nevidím na záda. Lidé si 

myslí, ţe já spím, ale já nespím. Lidé si myslí, ţe nic nechápu, ale já tomu jen nerozumím.“ 

aj. 

Projektivní technika nedokončených vět byla zařazena na začátku i na konci 

intervenčního programu. Mezi kategorie, ve kterých byla zaznamenána změna, patří kategorie 

ideálů, která v sobě zahrnuje i uvědomění si hodnoty zdraví vlastního i jiných. Dalšími 

kategoriemi, kde nastal určitý posun je kategorie aktivity sportovní a hyperkritičnost. 

Hodnoty ostatních kategorií zůstaly neměnné.  
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Vyhodnocené odpovědi ţáků byly rozděleny do 14 kategorií. Pro úplnost zde uvádím 

výklad těchto kategorií (VÁLKOVÁ, 2000). KATEGORIE 

1) ZVÍŘATA: vlastnit je, hrát si s nimi, pečovat o ně. 

2) JÍDLO (včetně sladkostí, zmrzliny): těšit se na ně, mít je v oblibě, chtít je, 

konzumovat či kupovat si je. 

3) AKTIVITY BĚŢNÉ: hlavně kreslení-malování, práce (obecně i v konkrétní 

poloze), zpívání, vyšívání, zahradničení, poslech hudby, činnosti spojené s denním 

reţimem a sebeobsluhou, zábavou (jít na ples, pouť, diskotéku), odpočívat, spát. 

4) ORIENTACE NA VÝKON: mít tendenci něco dokázat, dokončit, naučit se něco, 

zvládnout něco, být úspěšný, nezklamat. 

5) VĚCI (vlastnit je, přát si je): věci denní potřeby, pohádkové-kouzelné (kouzelný 

prsten, závoj, zlatou rybičku), hračky, věci nákladnější (magnetofon, auto, 

motorka, satelit). 

6) DOMOV: být doma, provádět činnosti spojené s domovem a sourozenci, činnosti 

typické pro úzký rodinný ţivot (chodit sám do města, mít svoje nádobí a sám si 

vařit, mít miminko, mít partnera, být s partnerem, zaloţit rodinu, jít pryč odsud, 

být doma, být s rodinnými příslušníky), mít blízkého kamaráda. 

7) POČASÍ: počasí, roční-denní doba: je pěkně, sluníčko, jaro atd. 

8) HYPERKRITIČNOST: negativní (hostilní) hodnocení vlastní osoby okolím i 

sebou samým: hloupý, postiţený, škaredý, tlustý, lţu, nemají mě rádi, kdybych 

raději nebyl, jsem sám. 

9) NEKRITIČNOST: pozitivní, aţ nadnesené hodnocení vlastní osoby sebou samým: 

chytrý, šikovný, pracovitý, hezký, ale také umím číst , psát. 

10) CHOVÁNÍ: jsem hodný poslušný, zlobivý, umím se slušně chovat, přemýšlet o 

sobě. 

11) AKTIVITY SPORTOVNÍ: provádět sportovní činnosti včetně tance, cestování, 

výletů a vycházek, připravovat se na soutěţe, mít sportovní potřeby. 

12) IDEÁLY: pomáhat jiným, aby byl mír, lidé se nehádali, mít se dobře, spokojenost, 

ale i ideály nerealistické (lítat v kosmu, být Zlatovláskou, významnou osobností, 

něco vyzkouzlit), dále uvědomění si hodnoty zdraví vlastního i jiných. 

13) ABSTRAKTNÍ: nezařaditelné obsahy: uvádění vlastního jména, inkoherentní a 

opakované obsahy, věty, většinou bez kontextu s uvádějící myšlenkou: Jiří, jsem , 

jsem rád, jsem tady. 

14) NEVÍM 
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Graf číslo 1 znázorňuje četnost odpovědí v jednotlivých kategorií dle pohlaví (vlastní zdroj) 
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Tabulka číslo 1 znázorňuje počet osob skórujících v jednotlivé kategorii 

 chlapci  dívky 

počet 
osob 

celkem 

počet 
osob v 

% 

počet 
kategoriálních 

jednotek 

kategoriální 
jednotky v 

% 

ZVÍŘATA 0 0 0 0 0 0 

JÍDLO 0 1 1 0,24 3 9,36 

AKTIVITY BĚŽNÉ 1 1 2 0,48 4 12,48 

ORIENTACE NA VÝKON 2 13 15 36 52 162,24 

VĚCI 5 11 16 38,4 56 174,72 

DOMOV 3 9 12 28,8 40 124,8 

POČASÍ 0 0 0 0 0 0 

HYPERKRITIČNOST 1 1 2 0,48 6 18,72 

NEKRITIČNOST 0 1 1 0,24 4 12,48 

CHOVÁNÍ 0 6 6 14,4 21 65,52 

AKTIVITY SPORTOVNÍ 1 2 3 0,72 13 40,56 

IDEÁLY 1 8 9 21,6 26 81,12 

ABSTRAKTNÍ 1 0 1 0,24 1 3,12 

NEVÍM 0 0 0 0 0 0 

SPIRITUALITA 3 5 8 19,2 28 87 

SEX 2 1 3 0,72 4 12,48 

 

Tabulka číslo jedna uvádí kompletní přehled o počtu osob volících dané kategorie a o 

kategoriálních jednotkách včetně percentruálního vyjádření. Maximum moţných 

kategoriálních jednotek při 12 moţných odpovědí a 26 osobách je 312 (tj. 26 x 12). Dále je 

v tabulce výše uvedeno procento osob, které dané kategorie uvádějí a procento kategoriálních 

jednotek dané skupiny.  

Graf č. 2 znázorňuje posun, ke kterému došlo na konci intervenčního programu (vlastní zdroj) 
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8.2. Projektivní technika ztvárnění osobního erbu 

U projektivní techniky ztvárnění osobního erbu se nejčastěji opakovaly motivy toho co 

patří do současného ţivota ţáků. Tedy sport, hudba, rodina, škola, ale třeba i coca-cola. 

Projektivní technika ztvárnění osobního erbu potvrdila výsledky nedokončených vět. I zde se 

projevila touha dostudovat, osamostatnit se a zaloţit vlastní rodinu. Nadále se věnovat 

vlastním koníčkům a získat movité věci, jako auto, letadlo, loď, peníze.  

Objevily se i erby pouze s motivy přírody či zvířat. Jednalo se zřejmě o ţákyni, která 

se touţí stát zvěrolékařkou. U menší poloviny se projevil spíše abstraktní a originálně pojatý 

výtvarný projev, obsahující například symbol míru či oblíbené filmové postavičky. 

Z celkového počtu dvaceti erbů je šestnáct vypracováno v barevném provedení, dva 

erby jsou nakresleny pouze tuţkou, jeden modrou propiskou a jeden jednobarevným fixem. 

Jeden z erbů je v kontrastním provedení černé a červené barvy. Ostatní erby obsahují nejméně 

čtyři barvy, kde převaţují sytá ţlutá, modrá, zelená a červená.  

Ukázku práce ţáků uvádím v příloze č. 4.  

 

8.3. Volná výpověd na téma intervenčního programu a skupinový rozhovor  

Ze skupinového rozhovoru se ţáky vyplynulo, ţe ţáci pouţívají některou z technik 

duševní hygieny spíše nevědomě. Shodně odpovídali, ţe mezi jejich největší zdroje stresu 

patří škola, rodina a spoluţáci. Na dotaz, jakým způsobem se stresu zbavují, odpovídali 

nejčastěji, ţe chodí ven s přáteli nebo jdou do svého pokoje. Poslouchají svou oblíbenou 

hudbu či jedí čokoládu. Pouze dva ţáci se domnívají, ţe se zbavují stresu hrou na počítači a 

dva ţáci uvedli metodu relaxace, odreagování a uvolnění mysli. 

 Z volných výpovědí ţáků (viz. příloha č. 6) se ukázalo, ţe jógová cvičení jim byla 

příjemná a přinesla jim pocit uvolnění a zklidnění. Ţáci by přivítali zařazení pravidelného 

jógového cvičení v hodinách tělesné výchovy.  

 

8.4 Dotazník ţivotních rytmů a spánkového reţimu 

Výzkum přinesl řadu odpovědí na to jak vypadá reţim dne a spánkový reţim ţáků. 

Dle rozvrhu ţáků snadno zjistíme kolik času tráví ve škole. Jedná se o šest aţ sedm hodin 

denně. Školní příprava a dojíţdění ţákům zabere další dvě hodiny. A co dělají ţáci ve svém 

volném čase? Polovina ţáků dochází alespoň jednou týdně do nějakého sportovního oddílu a 

druhá polovina hraje na nějaký hudební nástroj či zpívá.  

Níţe uvedené odpovědi zkoumaného souboru ţáků staršího školního věku bohuţel 

potvrzují, ţe jejich reţim dne neobsahuje ve své většině prvky zdravého ţivotního stylu. A 
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jaké prvky zdravého ţivotního stylu to jsou? Jedná se o nedostatečný pitný reţim, který jsem 

si ověřila pozorováním a výsledným měřením v centru Kondice Pro s..r.o. Dále se 

v odpovědích projevila jistá nepravidelnost ve stravování. Většina chlapců vynechává snídani. 

Moţná je to tím, ţe se ukládají ke spánku aţ po jedenácté hodině a ráno vstávají tak, aby se 

stihli včas dopravit do školy. Škola ţákům poskytuje jen dvě hodiny pravidelného pohybu 

v hodinách tělesné výchovy týdně. Pouze polovina z celkového počtu ţáků se účastní nějaké 

zájmové pohybové aktivity i mimo školu. Jedná se především o sportovní aktivity typu 

volejbal, karate, fotbal, hokej, tance a aerobik.  

Dotazník ţivotních rytmů obsahoval téţ otázky, jak často se ţáci cítí podráţdění, jak 

často mívají depresivní náladu nebo jak často se ocitají v extrémně emočně vypjaté situaci. 

Pro lepší přehlednost uvádím odpovědi v grafickém znázornění. Dalo by se říci, ţe větší 

polovina, jak chlapců, tak dívek u sebe tyto pocity pozoruje a proţívá.   

 

 

Graf č. 3 zobrazuje, jak často zaţívají ţáci depresivní nálady (vlastní zdroj) 
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Graf č. 4 zobrazuje jak často bývají ţáci naštvaní a podráţdění z pouhé maličkosti v běţném ţivotě 

(vlastní zdroj) 
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Graf č. 5 zobrazuje ztrátu kontroly (vlastní zdroj)  
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Spánkový reţim shodně ukazuje, jak u chlapců, tak i u dívek, ţe doba ukládání ke 

spánku je posunuta do pozdních nočních hodin. Většina z dotázaných odpovídala, ţe mají 

tendenci být více čilí odpoledne a večer. Zatímco chlapci cítí potřebu spánku spíše po 

jedenácté hodině, dívky se ukládají ke spánku po desáté hodině. Problémy s usínáním téţ 

uváděli více chlapci neţ dívky. V pracovním týdnu vstává většina dívek v šest hodin. Chlapci 

vstvávají o hodinu později. O víkendu se ukládají ke spánku chlapci i dívky aţ po jedenácté 

hodině. Dívky ovšem o víkendu vstávají v deset hodin. Oproti tomu chlapci vstávají aţ 

v jedenáct. Zatímco v týdnu stačí, jak dívkám, tak chlapcům ke spánku 8 hodin. O víkendu 

potřebují ke spánku a pasivnímu odpočinku dívky 11 hodin a chlapci dokonce 12 hodin.  
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Graf č. 6 Potřeba spánku ve všední den a o víkendu u chlapců (vlastní zdroj) 
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Graf č. 7 Potřeba spánku ve všední den a o víkendu u dívek (vlastní zdroj) 
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Většina studentů se pravidelně stravuje v poledne a večer. Pouze polovina chlapců a 

polovina dívek z celkového počtu ţáků uvádí, ţe pravidelně snídají. Na otázku kolikrát týdně 

jedí sladkosti shodně odpovídali dívky i chlapci, ţe čtyřikrát aţ pětkrát týdně. Sladké nápoje 

konzumují téţ obě skupiny shodně čtyřikrát aţ pětkrát týdně. Pozorováním v průběhu trvání 

programu a měřením ve spolupráci se soukromou poradnou zdravého ţivotního stylu 

KONDICE PRO, s.r.o. v Českých Budějovicích bylo zjištěno, ţe ţáci nedodrţují pitný reţim.  
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Graf č. 8 zobrazuje kolik chlapců se pravidelně stravuje (vlastní zdroj)  
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Graf č. 9 zobrazuje kolik dívek se pravidelně stravuje (vlastní zdroj)  
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Jak jiţ bylo uvedeno v charakteristice respondentů všichni ţáci disponují prostředky 

moderní komunikační techniky jako jsou mobilní telefon, počítač a internetové připojení. 

Tyto prostředky vyuţívají ke komunikaci kaţdodenně.  

Z výsledků Českého statistického úřadu vyplývá také, ţe kaţdý den v České republice 

zasedne k počítači 73% studentů, v Dánsku či Norsku je to 95%. V rámci pouţívání počítače 

ve škole jsou studenti v ČR na prvním místě ze sledovaných zemí. K hraní či stahování her 

vyuţívalo internet v roce 2008 přibliţně 20% českých studentů (ČSÚ, 2008).  

V níţe uvedeném grafu uvádím kolik času tráví zkoumaný soubor ţáků hraním 

počítačových her ve všení den a o víkendu. Zatímco dívky hrají počítačové hry o víkendu 
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spíše odpoledne a večer. Chlapci začínají hrát počítačové hry o víkendu aţ večer a pokračují 

do pozdních nočních hodin.  

 

Graf č. 10 zobrazuje kolik času tráví ţáci hraním počítačových her (vlastní zdroj)  
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8.5 Dotazník subjektivní spokojenosti 

Dotazník subjektivní spokojenosti se ţivotem byl ţákům podáván na začátku i na 

konci intervenčního programu. Výsledky testování ţáků Biskupského gymnázia na začátku 

programu ukázaly, ţe nadpoloviční většina třídy 53,5% je se svým ţivotem poněkud 

nespokojena, oproti tomu její o něco málo menší polovina, tedy 46,5 % je se svým ţivotem 

poněkud spokojena. Na konci programu došlo k mírnému zlepšení a obratu  procentuálního 

vyjádření ţáků v jejich spokjojenosti. 

Tyto výsledky u ţáků staršího školního věku, kteří jiţ dovedou sledovat vlastní 

duševní pochody a uvědomovat si své vlastní city a myšlenky, naznačují, ţe by duševní 

hygiena a výchova ke zdraví měly mít v edukaci ţáků své místo. Výzkumná část ukázala, ţe 

ţáci mají o téma duševní hygieny zájem.. Proto zařazení prvků duševní hygieny do edukace 

by jistě pomohlo přiblíţit jejich současný ţivotní styl ke zdravému ţivotnímu stylu. 

 



60 

Graf č. 11 zobrazuje míru subjektivní spokojenosti ţáků s jejich ţivotem (vlastní zdroj)  

4,00% 11,50%

38,00%
4,00%

27,00%

11,50%

4,00%

výrazně nespokojen 4%

velmi nespokojen 11,5%

poněkud nespokojen 38%

neutrální postoj 4%

poněkud spokojen 27%

velmi spokojen 11,5%

mimořádně kladně spokojen
4%

 

 

 
Graf č. 12 zobrazuje míru subjektivní spokojenost ţáků na konci programu (vlastní zdroj) 
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9 ZÁVĚR 

 

Cílem mé bakalářské práce bylo zpracovat metodický materiál pro strategii edukace duševní 

hygieny ve vzdělávacím procesu studentů staršího školního věku. Bylo sledováno, zda ţáci 

praktikují některé techniky duševní hygieny a zda je vůbec ţádoucí seznamovat s oblastí 

duševní hygieny tuto věkovou skupinu prostřednictvím edukace ve škole.  

 Přála bych si, aby teoretická část nejen rozšířila znalosti čtenáře, týkající se tématu 

duševní hygieny, ale zároveň ukázala důleţitost a význam tohoto tématu pro ţivot kaţdého 

člověka. Široké téma duševní hygieny je zde představeno jako nedílná součást zdravého 

ţivotního stylu. Za základní hygienické návyky v oblasti duševní hygieny povaţuji relaxaci, 

spojenou s vědomou změnou rytmu dýchání, imaginaci neboli představivost a autoregulaci 

myšlení. V dnešním uspěchaném světě, kdy máme poměrně neomezený přístup k mnoha 

informacím a jsme nuceni zpracovávat velké mnoţství podnětů a denně činit důleţitá 

rozhodnutí, je pro nás nějaká forma duševní hygieny nezbytností. Je více neţ vhodné zařadit 

pravidelnou relaxaci, pravidelné cvičení nebo jinou formu pravidelného odreagování do 

našeho kaţdodenního ţivota a to v kaţdém věku.  

 Ve výzkumné části bylo potvrzeno, ţe reţim dne zkoumaného souboru ţáků postrádá 

důleţité prvky zdravého ţivotního stylu. Mezi ně patří dostatečný příjem tekutin, pravidelné 

stravování, dostatek pravidelného pohybu i dostatek spánku. Nedokončené věty prokázaly, ţe 

je přínosné seznamovat ţáky s duševní hygienou prostřednictvím edukace ve škole. U ţáků 

staršího školního věku se rozvíjí schopnost introspekce, coţ znamená, ţe dovedou sledovat 

vlastní duševní pochody a uvědomovat si své vlastní city a myšlenky. Výzkumná část 

ukázala, ţe ţáci mají o téma duševní hygieny zájem. Zařazení prvků duševní hygieny jim 

pomohlo znovu si uvědomit význam vlastního zdraví. 

Jsem osobně přesvědčena, ţe seznámení s tématem duševní hygieny přináší benefity 

pro ţivot člověka v kaţdém věku. Kdyţ právě proţíváme radostné období našeho ţivota, 

prostého starostí a stresu, můţeme se domnívat, ţe duševní hygienu nepotřebujeme. Ale 

pokud nás zaskočí nějaká nepříjemnost a k ní se přidá ještě další, dokáţeme se s ní za pomoci 

některé techniky duševní hygieny snadněji vyrovnat. A proto bych doporučila program po 

určité době opakovat. V otázce zdraví mají preventivní opatření velký význam. Na závěr bych 

ráda uvedla Platónův výrok : „Chceš-li vyléčit tělo, nejdříve uzdrav svou duši.“ 
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