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Podékovani

Vazena pani ucitelko Lucie Gudrun Kajzarova,

rady bychom Vam chtély vyjadfit upfimné podékovani za Vasi podporu a vedeni
pri vypracovani nasi semindrni prace. Vase odborné vedeni, trpélivost a ochota
pomoci ndm velmi pomohla pfi vypracovani nasi semindrni prace. Diky Vasim
cennym pfipominkdm a raddm jsem byl schopen rozsifit své znalosti a dovednosti
v daném tématu. Chtély bychom také podékovat za Vasi motivaci a povzbuzeni,
které jste ndm poskytla béhem procesu prace. Vase podpora nds motivovala k
vynaloZzeni maximalniho usili a pfekondni prekazek, které nas mohly potkat.
Dékujeme Vam jesté jednou za Vasi vyjimecnou podporu a vedeni béhem
vypracovani nasi seminarni prace. Bylo to pro nds nezapomenutelna a obohacujici

uclebni zkusSenost.
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1 Uvod

Toto téma jsme si zvolily, protoZze nam pfisSlo aktudlni a zajimavé vzhledem
k dnedni dobé a systému a pfiSlo nam dulezité se o ném dozvédét néco vice
a hlavné zviditelnit tento problém. O mentalnim zdravi se dostatecné nemluvi, jak
jsme zjistily pomoci naseho dotazniku. Pfi vzristu poctu obéti Sikany
a kybersikany jsme se také domnivaly, Ze zaci budou mnohem lépe pfipraveni
s pfipadnymi psychickymi potizemi bojovat a ze budou ztotoznéni s dtilezitosti
spravné a pravidelné mentalni hygieny pomoci $kolskych zafizeni. Zaci vsak
vétsinou neméli ani zdani, co mentalni zdravi znamena. Proto jsme si naplanovaly
navstévu Centra duSevniho zdravi v Opavé (dale CDZ), abychom se poucdily
a dozvédély se co nejvice podrobnych informaci. Centrem nas provedla a poskytla
nam informace Lenka Bilerova. Nasi praci jsme zaméfily na problematiku

socialnich siti, dopadu karantény na nasi psychiku, stres a hlavné poruchy.

My samy jsme se s néjakymi psychickymi problémy potykaly a vime, jak to mtize
byt tézké, at uz u nads samotnych nebo v nasem nejblizSim okoli. Proto bychom
chtély zakiim pomoci a upozornit je, aby dbali na dtlezitost dusevni hygieny
a zavedli si néjaky individudlni fad, ktery jim pomuzZe predejit vyskytu

a pfipadnému vyvinu zdvaznéjsich mentalnich chorob.

V nasi préci jsme chtély splnit hned nékolik cild. Jeden z naSich hlavnich cili bylo,
co nejlépe zpracovat tohle zdvazné, dhlezité a zaroven tak zajimavé téma jako je
mentalni zdravi. Snazily jsme se, aby nase prace byla co nejvystiznéjsi a co nejlépe
vystihovala toto téma ve vSech smérech tak, abychom rozsitily obzory nejen sobé¢,
ale také vSem, kdo si nasi praci pfectou. Nasim dal$im a taky velmi ddlezitym cilem

bylo zjistit a vyhodnotit jaké maji déti povédomi o mentdlnim zdravi



a vyhodnotit zavér, ktery by mohl pfipadnou nevédomost o tomto problému do

budoucna ovlivnit a pomoct jeho feSeni.

V prvni kapitole jsme uznaly za vhodné obecné shrnout zdravi jako takové,
predevsim uvést nejpouZzivanéjsi definice zdravi. V nasledujici jsme se zaméftily
pfimo na definice mentalniho zdravi, coZ ndm poslouzilo jako vhodné uvedeni do
tématu mentalniho zdravi. Pokracovaly jsme pfiblizenim pojmu duSevni hygiena a
uvedly jeji hlavni body, protoZe povazujeme dodrZovani duSevni hygieny za
stavebni kdmen pro budovani a udrzovani mentalniho zdravi. Pfipadalo ndm
dtlezité zminit také moZnosti pomoci, pokud se nékdo potykd s psychickymi
problémy nebo prochazi téZkym obdobim. Druhou kapitolu uzavirdme tipy
vyucujicim, jak podporovat zaky k psychické pohodé a otevienosti, pokud zaci
zapasi s néjakymi problémy a pfipomindme duleZitost Sifeni podvédomi o tomto
tématu, které se tyka kazdodenniho zivota kazdého z nas. Treti kapitola popisuje
Nérodni akéni plén pro dusevni zdravi 2020-2030. Ctvrtou kapitolu jsme se
rozhodly vyhradit problematice lidi pod dlouhodobym nefeSenym stresem, jenz
byva hlavnim cdinitelem u zrodu dusSevnich onemocnéni nebo dlouhodobych
problémt. V paté kapitole se zaméfujeme na dtisledky covidové situace,
vysvétlujeme, jak negativné ovlivnila mentalni zdravi jednotlivct i spolecnosti.
Celou Sestou kapitolu vénujeme popisem vybranych psychickych poruch. Uvedly
jsme ty nejcastéjsi. A posledni kapitola zobrazuje vysledky dotaznikového Setfeni,

které probéhlo mezi Zdky zdkladnich skol.



2 Zdravi

V etymologickych slovnicich se doc¢teme, Ze zdravi ptivodné znamenalo (v fectiné
i latiné, a nejen v nich) ,celek”. Nejstarsi dolozené informace ohledné télesného
a dusevniho zdravi bylo spojovano s nadpfirozenymi silami.! Naopak Rekové,
o nékolik stoleti pozdéji véfili, Ze ¢clovék je zdravy, kdyZ jedinec docili balance
jednotlivych télesnych tekutin — krev, hlen, zlu¢, éernd zlué. Jestlize je balanc téchto
tekutin narusen, dochazi k naruseni zdravi. Ve starovékém Recku se objevuje kult
lékare, ktefi poskytovali péci chudému lidu. V antice filozofové vénovali velikou
pozornost tomu, ,jak moudfe zit”. Do tohoto pojeti moudrého zptisobu zivota
patfilo i pojeti zdravi — ,zit zdravé” znamenalo ,zit moudfe a dobfe”. V soucasné

dobé se na zdravi pohliZi celistvé.?

Zdravi muze byt brano jako stav, kdy dochdzi k optimalnimu fungovani ¢lovéka

vzhledem k efektivnimu plnéni role a tikolt, k nimzZ byl socializovan.’

WHO (,,World Health Organization” - Svétova zdravotnicka organizace) oznacila
zdravi jako stav pIné télesné, duSevni a socidlni pohody, a uz tedy nikoli jen jako
nepfitomnost nemoci ¢i vady. Znéni této definice ¢asem prochdzelo obménami, jak

byla definice upfesiiovana a doplfiovana.*

Roku 1977 ptestalo byt na zdravi pohliZeno jako na samostatny cil a zacalo byt
brano spise jako prostiedek k spokojenému zivotu a harmonickému vyvoji clovéka,

a to v okamziku, kdy byl toho roku pfijat program WHO Zdravi pro vsechny,

1 SARAFINO, Edward P. Health psychology: biopsychosocial interactions. 6th ed. Hoboken. ISBN
0470129166.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4.

3 CELADOVA, Libuse a Jan HOLCIK. Socidlni a posudkové lékai'stvi. Praha: Univerzita Karlova v Praze,
2015. ISBN 978-80-246-3996-3.

¢ World Health Organization (WHO). World Health Organization (WHO) [online]. WHO [cit.
29.10.2022]. Dostupné z: https://www.who.int/
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obsahujici doplnujici charakteristiku zdravi jako schopnosti vést socidlné

a ekonomicky produktivni Zivot.®

Seedhouse (1995) se pokusil vytvorit vlastni definici zdravi: ,Zdravi je celkovy
(télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umoznuje
dosahovat optimalni kvality Zivota a neni pfekdaZkou obdobnému snaZeni druhych
lidi.”¢ Dle Seedhouse zdravi souvisi se souborem podminek, které dané osobé

umozni pracovat a Zit, aby byly splnény jeho biologické moznosti.”

Pozdéji v novém programu WHO Zdravi pro vsechny v 21. stoleti, ktery byl pfijat
v roce 1999 zaznéla definice zdravi, kterd vymezuje zdravi jako ,snizeni imrtnosti,
nemocnosti a postizeni v dlsledku zjistitelnych nemoci a poruch
a narast pocitované turovné zdravi“®. Program se, mimo jiné, zaméfuje také
na zdravotni potencial ¢ili nejvyssi stupent zdravi, kterého muzZe jednotlivec
dosdhnout. Potencidl zdravi kazdého clovéka vychdzi pfedevSim z mozZnosti
a schopnosti starat se jak o sebe, tak i o druhé a jeho schopnosti dokazat se
samostatné rozhodovat a uchovat si kontrolu nad svym zivotem. Spolecnost ma mit
snahu zachovat a rozvijet podminky k tomu, aby lidé mohli potencial zdravi

uplatnit, a naopak omezit rozvoj determinantt zdravi.’
2.1  Faktory ovlivnujici zdravi

Mezi determinanty zdravi lze zafadit osobni, spolecenské a ekonomické faktory
a dale faktory zivotniho prostfedi. Tyto oblasti na sebe vzajemné navazuji

a ovliviiuji se. Urcuji, v jakém zdravotnim stavu s bude nachdzet jedinec, skupina

5 Ri¢an, Pavel. Psychologie. Pirucka pro studenty. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7178-923-2.

¢ SEEDHOUSE, Davide. Commitment to health: A shared ethical bond between professions. Journal of
Interprofessional care.

7 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portél, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4.

8 World Health Organization (WHO). World Health Organization (WHO) [online]. WHO [cit.
22.10.2022]. Dostupné z: https://www.who.int/

9 Tamtéz.
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lidi nebo celd spolecnost. Pod tyto oblasti se da zaradit socidlni, ekonomické
a fyzické prostredi jedince, stejné jako jeho individualni charakteristiky a chovani,
které patfi mezi hlavni vlivy na zdravi, u nichz se pak klade nejvétsi diraz na
zivotni styl (postoj k vlastnimu zdravi a péce o néj, osobni hygiena, prace, stres,
zajmy, pohyb atd.), vztahy, socializace a vychova, rodinné klima. Je to pravé
domov, kde si dité vytvari vzorce pro navazovani vztaht a feSeni problémti. Praveé
celkové zdravotni a socidlni podminky v détstvi ovliviuji dalsi zdravotni osud
jedince. Poruchy ristu a chudd emoc¢ni podpora v raném détstvi a pfed narozenim
vedou k oslabeni télesnych, kognitivnich a emocnich funkci. Dal$im faktorem
ovliviwujici zdravi je Zivotni a pracovni prostfedi (ovzdusi, voda, ptda, hluk).
Neméné dulezitym faktorem je rozvoj zdravotnictvi a mediciny v dané zemi.
Nesmime zapomenout na biologicky (geneticky) zaklad kazdého jedince (vrozené

vady, troven intelektovych schopnosti...).1

Cinitelem ovliviujici zdravi jsou zdravé a pfiméfené stravovani. A posledni

moznosti, kterou uvedeme je pohyb (jizda na kole, chiize).

10 KEBZA, Vladimir. Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. ISBN 80-200-1307-5.
5



3 Mentalni zdravi

Dusevni zdravi, psychické zdravi nebo mentalni zdravi (mental health) mtZeme
definovat jako troven psychické pohody. Je to stav, u kterého se nevyskytuji zadné
psychické poruchy. Dusevni zdravi mtiize zahrnovat schopnost clovéka, ktery si
uziva zivota a umi si vytvofit rovnovahu mezi Zivotnimi aktivitami a snaze
dosazeni psychické odolnosti.!

UZ Sigmund Freud hovofil o mentdlni zdravi jakoZto o schopnosti milovat
a pracovat, z ¢ehoz dnes vychdzi vétSina definici mentalniho zdravi. Toto tvrzeni
prijala v roce 1946 i Svétova zdravotnicka organizace (dale WHO) a nezfistala tak
jen u definice, Ze za zdravého clovéka je povazovan kdokoli s absenci dusevni
choroby, ale duSevni zdravi zahrnuje i subjektivni pohodu. Pod kterou miizeme
napriklad zahrnout Zivotni spokojenost, tedy pfitomnost pozitivnich emocnich

prozitkii a spravné vyrovnani se s nepfijemnymi situacemi.!?

Obecné je clovék vniman dusevné zdravym, pokud pfijimd vlastni osobnost, je
si védom svych dobrych i Spatnych vlastnosti a talenti, které rozviji, coz ptispiva
kjeho zdravému sebevédomi. Je schopen své znalosti a védomosti vyuzivat
v bézném zivoté v podobé kompetenci, fesit problémy a logicky uvazovat. Touzi po
autonomii a je schopen sam sebe prosadit ve spolecnosti. Zdkladem duSevniho
zdravi jsou vztahy. Zdravy ¢lovék je schopen udrzovat stalé a dlouhotrvajici vztahy
a zaroven se neboji navazovat nové kontakty, vytvari zdvazky a investuje emocné
do blizkého vztahu. Nemda problém s divérou, umi milovat druhého c¢lovéka
a pfijmout jej takového, jakym je. K druhému c¢lovéku si umi vytvofit ,zdravou

zavislost”.

1 The world health report 2001 — Mental Health: New Understanding, New Hope [online]. The world
health reperto [cit. 28.10.2022]. Dostupné z: https://www.wikipedie.cz/

12 World Health Organization (WHO). World Health Organization (WHO) [online]. WHO [cit.
22.10.2022]. Dostupné z: https://www.who.int/
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Zdravy clovék by mél byt soucasti skupiny — kolektivu, kde je schopen ucinéné
spoluprace, ale zaroven je jako jedinec origindlni, s vlastnimi myslenkami a napady.
Dokdaze pracovat produktivné a je pfinosem pro svou komunitu. Umi spravneé
komunikovat. Ve své komunikaci tedy nepouziva agresi, zdravé projevuje svij

nazor, neni agresivni, umi pfijmout kompromis.

Toleruje u sebe celou Sifi pocitti a myslenek. DokdZe porozumét svym emocim
a nasledné s nimi pracovat. Neignoruje své negativni pocity, které jsou pfirozenou
reakci na negativni podnéty, a dokonce mohou byt indikdtory mozného zacatku

psychickych problémi, které se nasledné mohou zacit fesit.

Je schopen pfijmout a vyrovnat se ztratami v jeho zivoté a fungovat nadale jako
zdravy jedinec i za cenu, ze pozada druhého o pomoc — coz je dalsim bodem
dusSevniho zdravi. A v pfipadé potfeby podd pomocnou ruky lidem kolem sebe
a snazi se chapat pocity a potfeby druhého. Zaroven zna své hranice a nestane se

tak otrokem druhych lidi.

DokaZe dobfe nakladat se svym ¢asem, udrzovat si rovnovahu mezi povinnostmi a
volnym casem. Zvlada bez prokrastinace a premiry stresu své povinnosti. Sviij
volny cas travi aktivné, vénuje se svym zajmim, uéi se novym dovednostem,
o které ma zdjem a je schopen rozpldnovat si ¢as a rozhodovat, které ¢innosti pro

né&j maji vyznam. Nezanedbava péci o sviij vzhled své fyziologické potieby.!®

3.1 DusSevni hygiena

Dusevni hygiena neboli psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit a upevnovat
duSevni zdravi a jak zvySovat odolnost clovéka viéi nejriiznéjsim Skodlivym
vlivim. Psychohygiena poskytuje ndvod, jak zdmérné upravovat Zivotni styl

a podminky, aby se zabranilo nepfiznivym vliviim, ale také aby jedinci posilovali

13 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4.



dusevni kondici a rovnovahu. U¢i clovéka, jak predchazet psychickym obtiZim.

JestliZze uz nastaly, dusevni hygiena uci ¢lovéka lépe je zvladat.*

Psychohygiena je diileZitou prevenci vzniku psychickych, ale i psychosomatickych
onemocnéni. Clovék se na zakladé dodrzovéni spravné psychohygieny stava
odolnéjsim i proti nemocem somatickym. Pfinosem pro kazdého jedince je
vyuzivani metod. Clovék se stava vyrovnanéj$im a dokéze se lépe koncentrovat na

praci i na odpocinek.

S dobrou dusSevni pohodou se zlepSuje nalada, ¢lovék ma pozitivni pfistup
k Zivotu, 1épe funguje v socidlni roviné. V neposledni fadé pfichazi celkova

spokojenost.

Clovék, ktery se uci Zit vyrovnané, dosahuje vnitfni spokojenosti a lépe snasi

negativni citovd vypéti a stres.!®
Mezi hlavni cile dusevni hygieny patfi:

e prevence psychosomatickych a psychickych nemoci,

e udrZeni dobré pracovni vykonnosti ¢i jeji zvySeni,

e udrZeni fungujicich socidlnich vztahii a jejich upevnéni.
Vhodné metody psychohygieny:

e dostatek spanku,

e zdrava a vyvazend strava,

e pravidelny pohyb,

e spravné hospodafreni s casem,

e relaxadni cviceni.

14 WIEDENOVA, Marie. Psychohygiena. Liberec: Technicka univerzita, 1998. ISBN 80-7083-312-2.
15 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4.



3.2  Na koho se obratit?
V prvni fadé bychom zminily aplikaci ,Nepanikai” (nepanikar.eu).
- je bezplatna a ¢lovék k pouzivani nepottebuje Wi-fi

- pomaha lidem, ktefi trpi depresemi, izkostmi/panikou,sebeposkozovanim,
myslenkami na sebevrazdu, poruchami pfijmu potravy

- pfedevsim pomahd mladym lidem s krizi a problémy?®

,Modra linka” (modralinka.cz)
- snazi se pomoct v obtiZznych situacich
- je zde linka davéry, kde ¢lovék mtZe zavolat nebo email

- funguji nonstop

»Linka pro rodinu a Sskolu” (www.linkaztracenedite.cz)

- kdyZ maji ucitelé pocit, Ze dité Zije v zanedbané domacnost
- pokud se dité ztracené nebo ho nékdo ohroZuje

- nonstop a zdarma

- funguje jako chat nebo telefonni linka'”

»Centrum dusevniho zdravi Opava”
- pomaha se zvladanim projevii nemoci v béZném Zivoté

- pomaha s komunikaci s blizkymi, 1ékafi, tfady

16 Nepanikaf — Prvni pomoc pfi psychickych potizich. Nepanikat — Proni pomoc p¥i psychickiyjch
potizich [online]. [cit. 04. 02. 2023]. Dostupné z: https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/stres-a-

vyhoreni.
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- poskytuje pomoc a podporu v krizovych situaci pfi ndrocnych Zivotnich situacich
- usiluje o klientovu duSevni i télesnou pohodu a zdravi

Do centra mohou klienti nebo jejich rodinni pfislusnici prijit osobn€, mohou si
vyftidit schtizku telefonicky ¢i mailem. Navstévu jim muZe doporucit oSetfujici
psychiatr ¢i lékaf jinac¢iho zaméfeni. O intervenci mohou poZadat i pracovnici
z terénu (socialni pracovnici, Policie CR, aj.).

CDZ ptijima dospélé osoby se schizofrenni poruchou, poruchou nalady (afektivni
poruchy), obsedantné-kompulzivni poruchy nebo poruchy s bludy. Mohou pomoct
i sjinymi psychickymi problémy. V centru pracuji zkuSeni psychiatfi, klinicky
psycholog, socidlni pracovnice a psychiatrické sestry.

Za celou nasi skupinu dékujeme psychiatrické sestfe pani Lence Bilerové, Ze nds

centrem provedla a poskytla ndm veskeré informace.

Déle se mtizete obratit:

e Linka prvni psychické nemoci — pfi nahlé tizkosti, panice, necekané situaci.

Telefonni &islo: 116 123

e Linka duSevni tisné€ — pomahaji hledat cesty ze vztahovych krizi, pracovnich

potizi, z domaciho nasili.
Telefonni ¢islo: 476 701 444

3.3 Kdy a proc se vénovat dusevnimu zdravi?

Jedni z nejvice nachylnych jedincti pro dusevni nepohodu jsou zaci na druhych
stupnich zakladnich skol. To, jak zak zvlada zatéz, zalezi na osobnosti ditéte a taky

vjakych Zivotnich podminkdch se nachdzi.!® Na zatéz prirozené zdk reaguje

18 CAP, Jan a Jiti MARES. Psychologie pro ucitele. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-273-7.
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stresem, jenz muiZe vyvolat posttraumatickou poruchu, poruchu chovani, ale taky

drogovou nebo alkoholovou zavislost.'

S Zaky je zapottebi budovat vztah zaloZeny na dtivére, a proto je vhodné zaradit do

vyuky i tfidnickych hodin aktivity na posileni vztahd.

Na prvnim stupni zakladni skoly, bylo pfinosné zavedeni spole¢ného sdileni pocitti
zaki po vikendu, coZ je v pondéli rano a v patek odpoledne pied vikendem. Zéci
tak dostanou prostor sdilet své pocity, prozitky a celkové hodnocenti jejich tydne ¢i

vikendu. Tyto sezeni by mély trvat okolo 10-20 minut.

Na druhém stupni zakladni skoly, je vhodné zajistit pravidelné tfidnické hodiny
nejméné v intervalu jednou za tfi tydny. Pravidelné tfidnické hodiny by mély

rozvijet vztah a dGvéru mezi Zdkem a ucitelem.

Z&ktim je potfeba sdélit a vysvétlit, Ze pozadat o pomoc & se svéfit se svymi
psychickymi problémy, neni znadmkou slabosti a neni tfeba se za né stydét.
V dnesni dobé, je nutné, aby Zaci byli pfedem informovani o moZnosti se obréatit na
konkrétni osobu, jestlize oni sami pocituji psychické obtize. Musime se ujistit, Ze je
zaktim zndmo vSech komunikac¢nich kanald Skoly a povzbuzovat je, aby se obraceli
na ucitele nebo na zaméstnance Skolniho poradenského pracovisté a to
s jakymikoliv problémy.

Vev/s

problémii. Ddle nesmime zapominat na to, Ze zaci musi rozumét rozdilu mezi roli
Zaka pasivné pfihlizejiciho a roli aktivniho Zaka, ktery je ochoten nabidnout pomoc
a podporu zakovi, u kterého se projevuji psychické obtize.

Neméli bychom vynechat témata dusevniho zdravi ve vyuce a v programech

primarni prevence. To znamend, zarazovat jak do vyuky, tak do planovanych

programu primdarni prevence témata, které souvisi s dusevnim zdravym, zvladani

1 MLCAK, Zden&k. Psychologie zdravi a nemoci. Vyd. 2. Ostrava: Ostravskd univerzita v Ostravé,
2011. ISBN 978-80-7368-951-3.
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zatéZe a stresu, umét a nebat se fict si o pomoc, zvladani manipulace, prehlceni
apod. Vcasna identifikace psychickych problémt u zdkt je ¢astecnym tukolem
uciteld a pedagogu. Jsou informovani o tom, Ze pokud u Zdka uvidi znaky
psychickych obtiZi, které pretrvavaji po delsi dobu, sdéli o této skutecnosti nékomu,
ze zaméstnancli Skolniho poradenského pracovisté (Skolni psycholog, metodik

prevence skoly apod.).
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4 Narodni akcni plan pro dusevni zdravi 2020 -

2030

Narodni akéni plan pro dusevni zdravi (NAPDS), ktery je platny od roku 2020 do
roku 2030 je dokumentem tfi strategickych dokumentti. Dokument schvaleny
vladou CR. U NAPDS je u viech opatfeni jasné uréena zodpovédnost za jejich

naplnovani. Efektivita a postup jsou a budou postupné vyhodnocované.
Cile dokumentu:

e Pfesunout dlouhodobé hospitalizované pacienty zltzkové péce = snizit
ltzkovou péci v oboru psychiatrie o 1200 Itizek do roku 2022.

e Zfidit zdravotné socidlni terénni tymy, které zajisti péci a rehabilitaci
pacientt = do roku 2022 se jedna o 30 center duSevniho zdravi (CDZ).

e Zajistit bydleni pro nezadlenitelné osoby sduSevnim onemocnénim

v komunité (domov se zvlastnim rezimem — DZR nebo chranéné bydleni).

e Prfedstavit, jak bude zajisténo rozdéleni kompetenci pro zdravotni a socialni

sluzby.?

20 Ndrodni akéni plan pro dusevni zdravi 2020-2030. Praha: 2020.
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5 Stres jako pricina psychickych poruch

Stres mlizeme preloZit ¢i vysvétlit jako ,svirdni”. Obvykle vniman jako vnitfni stav
clovéka, ktery je v pozoru, protozZe je vétSinou nécim ohroZen nebo ohrozeni

ocekava a nema proti néj dostate¢nou ochranu.?

Faktory, které spousti stres jsou individualni. Musime brat ohled na to, zZe danou
situaci nebo problém, ktery jeden miize povazovat za nepodstatnou a banalni,
druhému miize zptlisobit velké potiZze. Tyto stresové reakce se nazyvaji stresory
a déli se na vnéjsi pfekazky, coz mize byt hluk a nebezpeci, dale zatéz pii vykonu,
casova tiser, nadmérné pozadavky, ale i monoténni prace. Velmi nds mohou

ovlivnit i mezilidské konflikty a socidlni izolace.

Stres na jedince ptisobi v mnoha rovindch. At uz budeme mluvit o télesném vlivu,
ktery sniZuje obranyschopnost organismu a dokdZe zptisobit mnoho bolesti (bolest
hlavy, hrudi, téZké dychani, stfevni problémy aj.), stres ptisobi i v roviné psychické.
Pfi stresu vétsina lidi pocituje navaly tizkosti, vzteku, agrese nebo apatie. Stres je
castou pricinou rozvoje zavaznych psychickych chorob. Stres také velmi negativné
pusobi na proces uceni u zakii, protoze zasahuje hippocampus (centrum uceni a

paméti v mozku).

Stres mtize mit i pozitivni tcinky, i kdyZ se to tak nemusi zdat. Pokud nemluvime
o distresu, ktery je doprovazen tizkosti a vétSinou vede k psychickym chorobam.
Eustres je naopak doprovazen pozitivnimi a pfijemnymi vécmi jako je tfeba

povyseni v praci ¢i svatba.?

Stres je mozno rozdélit i podle doby ptlisobeni. Akutni stres je nahly a nejcastéji k

nému dochdzi po udalostech ohrozujicich Zivot. Mtze dojit ke ztraté védomi,

21 CAP, Jan a Jitf MARES. Psychologie pro uitele. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-273-7.
2 Tamtéz.
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a dokonce i paméti. Chronicky stres vznika kvtli dlouhodobé zatézi. Postupné
opotfebovava sily naseho téla, které potrebuje k boji se zatézi, az postupné dojde
k dplnému vysileni. Chronicky stres mutiZze zptisobovat napfiklad nedostatek
spanku, Spatny Zivotni styl, dlouhodoba manzelskd nevéra, nepfiznivé Zivotni

prostiedi, pracovni zatéz, anebo tieba Spatné mezilidské vztahy.?

2 Stres a vyhofeni — Opatruj.se. Dusevni zdravi — Opatruj.se [online]. [cit. 23. 01. 2023]. Dostupné z
https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/stres-a-vyhoreni.
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6 Covid a mentalni zdravi

Situace pandemie COVID 19 ma dopad na dusevni zdravi. Strach, stres, starost
a obavy jsou prirozenou reakci na hrozby, které pocitujeme, obzvlasté v kontextu,
ktery se jevi pro jedince jako neznamy a nejisty. COVID 19 vyrazné zménil
kaZzdodenni Zivot a naSe fungovani. V dusledku zmén pracovnich a Skolnich
navykl, nedostatku socidlnich kontaktti mozného odlouceni clenti rodiny je

dtlezité vénovat pozornost nasemu fyzickému i dusevnimu zdravi.?

V prvni fazi pandemie trpélo zhorSenym dusevnim zdravim nebo pfiznaky alespon
stfedné tézké deprese ¢i uzkosti 20 % ceské populace. To predstavovalo vice nez
trojndsobny nartst oproti stavu pred pandemii. Nejvice zasaZzeni byly Zeny a Zeny
sdétmi (37 %), dale mladi lidé ve véku 18-24 let (36 %) a v neposledni fadé
nemtiizeme zapomenout na lidi z domdcnosti postizenych vysokym propadem
prijma (30 %).%

Mezi nejvyznamnéjsi stresory, které nepochybné pfispéji k rozsahlému
emociondlnimu strachu a zvySenému riziku psychiatrickych chorob spojenych
s pandemii COVID 19 patii nejistd prognodza, hrozici nedostatek zdrojiu pro
testovani a lécbu a ochrana respondentti a poskytovateli zdravotni péce pred
infekci, zavedeni neznalych opatfeni v oblasti vefejného zdravi, kterd porusuje

osobni svobody, rostouci financ¢ni ztraty, protichtidné zpravy uradua.

Dle vyzkumu Ministerstva prace a socidlnich véci poznamenal COVID 19 ceské
adolescenty nasledovné:
e zvySend zatéz uvnitf rodin zpusobila vychovné problémy, spory o déti,

problémy v adaptaci na zivot v karanténé, problém s adaptaci ve Skole,

2 Dusevni zdravi a Covid — Opatruj.se. Dusevni zdravi — Opatruj.se [online]. [cit. 23. 01. 2023].
Dostupné z: https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/dusevni-zdravi-a-covid-19.

2 IDEA - Institu pro demokraici a ekonomickou analyzu. IDEA - Institut pro demokracii a
ekonomickou analyjzu. [online]. [cit. 23. 01. 2023]. Dostupné z: https://idea.cerge-ei.cz/
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e osobni krize a zhorSovani psychického stavu (osaméni, sebevrazedna

tématika, zavislostni tématika).
Celkové se zvysil pocet hovorti na linku bezpeci s vySe uvedenymi problémy.

Déti a adolescenti prozivali mnoho negativni emoci. Kromé stresu z narokt koly
se projevovaly pocity izolace od vrstevnikt a Sirsi rodiny, objevovaly se obavy
o rodinu a budoucnost, umocnéné navaly Spatnych zprav z médii. Mnoho déti
a dospivajicich nemélo dostatecnou podporu ze strany rodiny. Stavy se pak lisily u
kazdého jedince. Néktefi si byli schopni ¢as zorganizovat, aby stihali své povinnosti
splnit bez problémt. Zatazovali pravidelné aktivity a pracovali se svymi emocemi.

Ne u kazdého tomu tak bylo.

Odbornici zaznamenali nartst urgentnich prijmtt déti ¢i dospivajicich s akutnimi
duSevnimi problémy zejména sdepresi, chaotickym emocnim prozivanim
a tézkym sebeposkozovanim. Adolescenti ztraceli motivaci spolupracovat
distanéné, dochdzelo k rozpadani spankového rezimu a celkové denni rutina

utrpéla znac¢né trhliny.

Ac stat prisel s ndvrhem opatfeni, preventivnich aktivit se neztcastnilo mnoho skol.

Taktéz se zanedbavala prevence s rodici a nedostatecné komunikovali se Skolami.
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7 Psychické poruchy

Psychické poruchy mtiZeme nazvat jako dusevni poruchy. Ovliviiuji lidské mysleni,
i vztahy s okolim. V kazdé lidské spolecnosti je mira odklonu od normy jinaci.
Psychickych poruch mame celou fadu, my jsme vybraly tzkostnou poruchu,
ADHD, PAS, porucha pfijmu potravy, deprese, posttraumaticka stresova porucha
a sebeposkozovani. Stémito poruchami se setkavame v CR nejcastéji, proto

nabizime tento vycet?:

7.1  Uzkostna porucha

Patfi mezi velmi ¢astd duSevni onemocnéni. Jsou to pretrvavajici strachy, obavy
a uzkosti. Jedinec neni uplné schopen pracovat ve skupin€, fungovat ve

spolecenskych situacich.

Psychologické priciny uzkostné poruchy:
- trauma,

- strach,

- zavislosti,

- emocni necitlivost a otupélost,

- nizké sebevédomi a precitlivélost,

- negativni vtiravé myslenky,

- alkohol, drogy a navykové latky.

Fyziologické pficiny uzkostné poruchy:
- hormony,

- Zivotni styl a strava,

2 Psychické poruchy — zakladni prehled 4health.cz | Zdravi na pronim [online]. Psychické poruchy
[cit. 22.10.2022]. Dostupné z: https://www.4health.cz/clanek/psychicke-poruchy-zakladni-prehled.
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- 1éky a zdravotni problémy.
Nasledky tizkostné poruchy
Postizeny ¢lovék s touto poruchou si uvédomuje nesmyslnost svych pocitim
a neni schopen jim zabranovat a ovladat je. Narusuje schopnost normalné fungovat

v zivoté. NaruSuje duSevni pohodu, ktera vede k rozvoji dalsich onemocnéni.

Jak pracovat s takovymi jedinci:

Netlacit na né (neni vhodné postizeného clovéka nutit do dalSich aktivit

a spolecenskych ¢innosti).

e Nenechdvat je o samoté (traveni casu s blizkymi osobami rozptyluje
nervozitu postizeného ¢lovéka).

e Nezlehcovat situaci.

e Naslouchat.

7.2  Porucha pozornosti a hyperaktivity (ADHD)

Jedinci maji problém udrzet pozornost, maji potiZze simpulzivnim jedndnim
a hyperaktivitou. Vétsinou jednaji na zdkladé momentalniho podnétu, aniz by

premysleli o disledcich svého jednani.

7.3  Poruchy autistického spektra (PAS)

Jde o vrozené neurologické postizeni nékterych mozkovych funkci. Clovék mé
problémy komunikovat slidmi, navozovat socidlni vztahy, rozvijet fantazii

a kreativitu.

7.4  Poruchy pfijmu potravy

Neschopnost pfijimat potravu ve spravném mnozstvi. Radime zde anorexii, bulimii
a zachvatové prejidani. Vedou knaruSeni emociondlniho a spolecenského

fungovani.
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7.5 Deprese a dalsi poruchy nalad

Dlouho trvajici porucha psychiky, projevu se pocitem smutku a ztraty citit potéSeni.
Zaroven narusSuje jednani s ostatnimi lidmi. Dotyény mtze byt podrazdény a
agresivni nebo naopak tichy a klidny. Bipolarni porucha vyznacuje zmény nalad,

psychickych funkci a celkového normalniho fungovani organismu.

7.6 Posttraumaticka stresova porucha

Jedna se o opozdénou nebo prodlouZenou reakci na velkou zatéz nebo ohrozeni.
Dochézi k trvalé zméné osobnosti. Zptisobi rozruseni u témétr kazdého clovéka
a nastavaji rizné priznaky jako opakované prozivani traumatizujiciho zazitku ve

snech a mySlenkach.

7.7  Sebeposkozovani

Se sebeposkozovanim se nejcastéji setkdvame u déti starSich tfinacti let. Je to
zamérné ublizovani si (fezdni se ziletkou, paleni zapalovacem). Z pokusii
o sebeposkozovani se mutZe snadno stanout zavislost, doty¢ny si zvykem na
docasny pocit uvolnéni. Sebeposkozovani miize zvrtnout a miize vést k smrti.

Jak pracovat s takovymi jedinci:

- netlacit na né (neni vhodné postizeného clovéka nutit do dalSich aktivit

a spolecenskych ¢innosti)

- nenechavat je o samoté (trdveni casu s blizkymi osobami rozptyluje nervozitu

postizeného ¢lovéka), nezlehcovat situaci, naslouchat.
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8 Prakticka cast - Dotaznikové setreni

Dotaznik jsme vytvorily pro Zaky druhého stupné zakladnich Skol a chtély jsme
zjistit, jestli zaci maji prehled o tom, co je to mentalni zdravi. Oslovily jsme dvé
zdkladni Skoly?. Na prvni Skole Zaci vypliovali dotaznik elektronicky (28 ks) a
v druhé Skole zaci vypracovavali dotaznik v listinné podobé (47 ks). Tyto dotazniky

byly zapsany do elektronického dotazniku.

Cilem naseho ro¢nikového projektu bylo zjistit, do jaké miry jsou Zaci na druhém

stupni zdkladnich Skol informovani o mentalnim zdravi.

8.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni

1. Jsem:

47

28

27 Dotaznikové Setfeni bylo provedeno na Zakladni skole Haj ve Slezsku a Masarykova zakladni
Skola a matefska Skola Mel¢.
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2. Vék:

ODPOVED RESPONZI PODIL
14 27 36%
15 23 30.7%
13 18 24%
12 5 6.7%
16 2 2.7%

3. Co si predstavite pod pojmem mentdalni zdravi??

Nejcastéjsi odpovédi: 1. nevim (14, 7 %), 2. psychické zdravi/dusevni pohoda (10

%), 3. sebeposkozovani (8, 7 %), 4. duSevni onemocnéni (4 %), 5. tzkosti (2, 7 %).

4. Setkali jste se nékdy s osobou s néjakym
mentalnim onemocnénim (pf: uzkosti, deprese,
sebeposkozovani, zavislosti)?

35

Pokud ANO, specifikujte: NE ANO

Nejcastéjsi odpovédi: sebeposkozovani, deprese, tizkost, zavislost.

28 Pro mnohocetné odpovédi jsme nezvolily grafické znazornéni, ale vybraly jsme nejcastéjsi
odpovédi s procentudlnim zaznacenim.
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5. Kdybyste se setkali s osobu s néjakym Jine
podezdfenim na mentalni poruchu, jak byste

44
40
30
18
20
13 12
10
. 4
0
snazil/a bych se kontaktoval/a bych pasivneé - nefesil/a vyhledalfa bych Jiné:
pomoct sam/sama - rodinu té osoby bych to odbornou pomoc
vyslechl/a bych si (linky divéry, §kolské
danou osobu a zafizeni, psychologa)
promluvil/a bych si s
nifm o tom

odpovédi: necitim se bezpecné s takovymi lidmi; chapu ji (osobu) - mam to stejné;

promluvil bych si s osobou a navrhnul bych ji pomoc.

6. Kdybyste méli néjaké psychickeé problémy, na
koho byste se obratili?

50
50
40
30 27
20
10
10 6
. 3
0
rodina pratele Jiné: linka bezpedi $kolské zafizeni

Jiné odpovédi: na nikoho.
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7. Oznadte, co si myslite, Ze patfi do pfiznak
mentalni (psychické) nepohody:

60
50
40
30
20
10
2 1
0
plac, napéti agresivni chovani, nic mé nebavi mam plno energie a mam vysoké
nelcta ke svému zajem o okoli sebevédom(
télu, pfilisna
kriti€nost

8. Objevily se nékdy u Vas priznaky, které by
naruSovaly Vase mentalni zdravi?

48
50
40
30
18
20
9
10
0
NE Pokud ANO, jaké a co tomu ANO

predchazelo:

Odpovédi: tizkost, deprese, stres.



9. Myslite si, Ze Sikana mUze negativné pusobit na
Vase mentalni zdravi?

36

32

20

Pokud ANO, jaky to ma dopad na ANO NE
nase mentalni zdravi:

Odpovédi: deprese, sebeposkozovani, strach/Spatny pocit, Zddné sebevédomi.

10. Myslite si, Ze socialni sité ovliviiuji nase
mentalni zdravi?

35

Pokud ANO, jaky to ma dopad na ANO NE
nase mentalni zdravi:

Odpovédi: pfirovnavani k ostatnim a kritizovani sebe, sebeposkozovani, Spatny

pocit, Sikana.
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11. Myslite si, ze vztahy s rodinou ovliviuji nase
mentalni zdravi?

32

30

23

20
20

ANO NE Pokud ANQ, jaky to dopad na nase
mentalni zdrav:

Odpovédi: lepsi ndlada, pocit bezpeci, hadky, ovlivnéni vyvoje

12. Vite, co je to dusSevni hygiena?

51

40

NE Pokud ANQ, co do ni patfi + co délat ANO
abys byl/a v duevni rovnovaze

Odpovédi: nestresovat se, sport/hybat se, meditace/odpocinek, udélat si ¢as pro

sebe.
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8.2  Zavéry dotaznikového Setfeni

Mentalni zdravi — druh zdravi, o které musime pecovat, nebot slepit dusi je velmi
tézké. O duSevnim zdravi se mluvi, ale i presto nedostatecné. Proto jsme se

rozhodly zjistit, jak na tom jsou Zaci na druhém stupni zakladnich skol.

Pfedpokladaly jsme, Ze s pojmem mentalni zdravi se uz setkali a Ze budou rozumét
pojmu dusevni hygiena. Domnivaly jsme se, Ze budou dostatecné informovani o
priznacich psychickych poruch. V neposledni fadé jsme ocekavaly, Ze budou védét,
jak k jedinctim s psychickou poruchou pristupovat nebo na koho se obratit, kdyz

spatfi u svych kamaradt néjakou zménu.

Vysledky dotazniku nas zarazily. Zaci nebyli zcela zorientovani v pojmech ohledné
dusevniho zdravi a nemocech s mentalnim zdravi spojenych. A co nas velmi nemile
prekvapilo byla neinformovanost ohledné aplikaci ¢i telefonnich linek, kde se
mohou v p¥ipadé potieby obratit. Tuto skute¢nost vnimame jako smutnou. Zaci by
mohli fesit své psychické problémy preventivné a pfedchazelo by zavaznym

psychickym problémutim.

Abychom podpofili nejen zdky ze zdkladnich Skol, ale také nase spoluzdky ci

vyucujici vytvofili jsme aktivity na podporu mentdlniho zdravi.?

2 Aktivity jsou vloZeny do pfiloh naSeho projektu.
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9 Zaver

Hlavnim cilem naseho ro¢nikového projektu bylo zpracovani zdvazného tématu
mentdlniho zdravi. V prvni fadé jsme se zaméfily na to, co viibec zdravi a mentalni
zdravi je. Zamyslely jsme se nad tim, jak bylo nase duSevni zdravi naruseno diky
Covidu-19 a jak moc je ovlivnéno stresovymi faktory. Tyto dva atributy jsme
vyhodnotily jako dvé nejvétsi priciny ovliviiujici duSevni pohodu jedincii

dospélych, ale také osob v obdobi pubescence a adolescence.

Jedna z kapitol byla vystavéna na psychickych poruchach, se kterymi se vychovneé-
vzdélavacim procesu milizeme vbudoucnu nebo na praxich setkat. Diky
teoretickym poznatkéim jsme mohly sestavit dotaznik pro zdky na druhém stupni
Skol. Chtély jsme se dozvédét, jaké povédomi maji o duSevnim zdravi, o mentalni
pohodé, jaké psychické poruchy Zaci znaji, jestli se nékdy s psychickymi poruchami
setkali a jestli by védéli, jak se maji kjedincim psychickym znevyhodnénym
chovat.

Vysledkem pro nas bylo prekvapivé zjisténi. Domnivaly jsme se, Ze informovanost
o mentadlnim zdravi je velkd, Zaci ze dvou oslovenych skol nas vyvedli z omylu.
Velké procento zZakd o dusevnim zdravi neslySelo, nesetkali se s pojmem dusevni
hygiena a nevédeéli by, jak pomoct nebo jak se chovat k jedinciim s psychickou
poruchou.

Jsme rady, ze jsme prispély k informovanosti a k motivovanosti uciteltt na dvou
Skolach k provedenti ¢innosti podporujicich mentalni zdravi.

Soucasti nasi prilohy nabizime dvé aktivity, které mohou pedagogové vyuzit ve
vychovné-vzdélavacim procesu.

Diky nasemu projektu umime lépe rozpoznat clovéka, kterému neni dobfe na dusi,
a miizeme ho sndz identifikovat. Taktéz jsme zjistily, kde se mohou jedinci obratit

a jaké jsou moznosti odborné i laické intervence. Celkové jsme diky naSemu
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dotaznikovému Setfeni zvysili povédomi o mentalnim zdravi a o tom, Ze neni

dtivod se stydét, jestlize n€jaky psychicky problém mam.
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Ptilohy

Priloha ¢. 1: Dotaznik: https://www.survio.com/survey/d/Q7P2U9W4C6FIV7T7R

Anonymni dotaznik
Mili Zaci, v rukou drZite dotaznik studentek 2. roéniku Pedagogického lycea Stiednipedagogické Skoly a Stiedni
zdravotnické $koly svaté Anezky Ceské v Odrach. Dotaznik se tyka mentalniho zdravia jeho vyplnéniVam zabere asi
15 minut.

Za spolupraci dékuje Eliska Holaskova, Nadézda ParSova, Klara Blazkova, Martina Bockova a Markéta Heryanova

Pohlavi: Zena— Muz Vék:

1. Cosi predstavite pod pojmem mentalni zdravi'? Vypiste:

2. Setkali jste se nékdy s osobou s néjakym mentalnim onemocnénim (p¥. izkosti, deprese, sebeposkozovani,
zavislosti?) ANO- NE

Pokud ano, specifikujte:.........

3. Kdybyste se setkali s osobou s néjakym podezienim na mentalni poruchu, jak byste reagovali?

a) pasivné —nefesil/abychto

b) kontaktoval/a bych rodinu té osoby

c) vyhledal/a bych odbornou pomoc (linky diivéry, $kolské zafizeni, psychologa)

d) snazil/abych se pomoct sém/sama — vyslechl/a bych si danou osobu a promluvil /a bych si s ni/m o tom

e)jiné: et e s

4. Kdybyste méli néjaké psychické problémy, na koho byste se obratili?
a) rodina

b) préatele

c) skolské zarizeni

d) linka bezpeci

©) JIME ot e et bbb R R e ket

5. Zakrouzkujte, co si myslite, Ze patfi do pfiznakii mentalni (psychické) nepohody:
a) pla¢, napéti

b) mam plnoenergie azajem o okoli

Pokud nevite, co si mate pod pojmem mentalni zdravipfedstavit, zeptejte se své paniucitelky.


https://www.survio.com/survey/d/Q7P2U9W4C6F9V7T7R

¢) nicmé nebavi
d) dokazu bez problému vyresit kazdy problém, jsem stastny/a
d) mam vysoké sebevédomi

e) agresivnichovani, netctake svému télu, prilisnakriticnost

6. Objevily se nékdy u Vas pfiznaky, které by narusovaly Vase mentalni zdravi? ANO - NE
POKIIT AN0; JAKE Tiicuussiasvassmsssnivsivarsssinaiasssesssssssisaes i sas s s v s savss oo s v v ST S Sh T ViR s oss

Pokud ano; cotoMU PIedChAZEl0 uumumnemmmmmmmie s s R s Rewses soeass

7. Myslite si, Ze Sikana mlZe negativné pisobit na Vase mentalni zdravi? ANO— NE

Pokud ANO, jaky to ma dopad na nase mentalnizdravi:

8. Myslite si, Ze socialni sité ovliviiuji nase mentalni zdravi? ANO - NE

Pokud ANO, jaky to ma dopad na nase mentalnizdravi:

9. Myslite si, Ze vztahy s rodinou ovliviiuji nase mentalnizdravi? ANO — NE

Pokud ANO, jaky to ma dopad na nase me ntélnizdravi:

10. Vite, co je to dusevni hygiena?
ANO- NE
POKUd AN takCO QO DAt s s s s s T T e e B T e e

Pokud ANO, délas néco, abys byl/av duSevnirovnovaze? Napriklad............cericcieeins v s e

Dékujeme za Tvij ¢as!
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Ptiloha ¢. 2: Omalovanky

Antistresova omalovanka

Antistresova omalovanka
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Ptiloha ¢. 3: Krizovy plan

MUJ OSOBNI
KRIZOVY PLAN

Citim, Ze toho je Dobrym rozptylenim pro mé muze byt tfeba:

na mé moc, kdyz:

Véci, které mi pom3ahaji,
kdyz mi neni dobrfe:

Blizci lidé, na které
se muzu obratit:

Dalsi kontakty nebo zdroje,
kde muZu vyhledat pomoc:

O,
®

Linka bezpeci - 116 111 (www.linkabezpeci.cz)
Linka prvni psychické pomoci - 116 123
(www.linkapsychickepomoci.cz)

www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi @ @

Q

VLV

Mista, kde se citim
v bezpecdi:

Cinnosti, pfi kterych
se citim v bezpedi:

¢

NEVYPUST
ousi
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