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Abstract

The paper analyzes the issue of mental hygiene in connection with the pressure on psychic
experience where mental hygiene is a preventive means. It also sets out the principles of
good mental hygiene, healthy lifestyles and lifestyles that are crucial to achieving a balanced
lifestyle.
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usevni hygiena je synonymem mentélni Zivotospravy ve smyslu organizace
¢asu a prostiedkem k nabyvani dusevni rovnovahy a rozvijeni dusevniho
zdravi viibec. Napomaha k zvladani stresu a ma dvé slozky - vrozenou a vy-

péstovanou. Jeji vyznam lze vnimat ve ¢tyfech oblastech:

o prevence fyzickych a psychickych poruch a onemocnéni,

o socidlni vztahy,

o pracovni vykon,

o subjektivni spokojenost a vyrovnanost.

Lepsi hygiena zivota znamena lépe zvladat stres. Jeji soucasti je i filozofie. Pfijmout
zivotni filozofii znamena dat svému zivotu hlubsi smysl. Chovat se v souladu s
hodnotami, které dany clovék vyznava. Urcit si na zakladé toho Zivotni priority
a definovat své moznosti. Zédny ¢lovék nezvléddne totiz délat viechno. Tteba si na-
planovat priority. Vyvazit profesionalni a osobni moznosti. Najit rovnovahu mezi
definovanim pracovnich priorit a motivaci v soukromi.!

1 CUNGI, CH. Jak zvlddat stres. Prel. D. Simkova. 1. vydani. Praha: Portal, 2001. Cast &tvrta Jak
Zit bez stresu, s. 190 - 198
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ZASADY SPRAVNE DUSEVNI HYGIENY

Ve 20. stoleti se stale vice do popredi dostava vyznam dusevni hygieny. Micek
(1984) ji charakterizuje jako soubor pravidel a rad, které slouzi k udrzeni, posile-
ni nebo znovunabyti dusevniho zdravi a dusevni rovnovahy. Dusevni rovnovahu
podle Micky (1984) charakterizuje: upevnéni télesného zdravi, spojeni ¢lovéka s
prirodou, schopnost prekonavat prekazky, vysoka frustraéni tolerance, sebepo-
znani, sebeakceptace, socialni adaptace apod. Kfivohlavy pod pojmem dusevni
hygiena rozumi péce o umoznéni optimalniho fungovani dusevni ¢innosti - du-
chovniho riistu a zdokonalovani, schopnosti fesit nahle situace. Dodava jedinci
podnéty jako dodrzovat zasady dusevni hygieny a zvySovat svou odolnost vici
chorobam.?

Zaméfuje se na moznosti autoregulace jedince, na pfetvareni svého prostredi
a sebe samého, pricemz diiraz je kladen na hygienu mysleni, predstav apod. Jiny-
mi slovy by se dalo Fici, Ze podstatou dusevni hygieny je dosazeni dobré psychické
i fyzické kondice. Vychazime z toho, Ze clovek, dbajici nejen o své télo, ale i dusi ve
smyslu vnitfni snahy o sebepoznéni a rozvijeni pozitivnich vztahii ve svém okolj,
pozornéjsiho vnimani sebe i vnéjsiho svéta, je odolnéjsi vici stresu a civiliza¢nim
chorobam mnohem vice, nez jedinec zaméreny na jiné, naptiklad materidlni hod-
noty. Je dokdazano, Ze mezi dusevni rovnovahou a somatickymi chorobami existuje
tésny oboustranny vztah, tzn. se zlepsujicim psychickym stavem se zlepsuje pru-
béh nemoci a naopak.’

Prvky dusevni hygieny vedouci k dusevni rovnovéze lze podle Blahutkové, Rehul-

ky a Dvorakové rozdélit:

1. Slovo (fe¢ - ma pozitivni charakter, uklidiiujici metoda s povzbudivymi u¢in-
ky).

2. Hudba (pfi vhodném vybéru pti zachovani individuality jedince piisobi uvol-
néné a je vhodna na odbourani stresu).

3. Pohyb (viz nize).
Relaxace (uvolnéni psychického napéti napinanim a uvolnovanim svald, de-
chovymi cvicenimi, soustfedénim pozornosti na jednotlivé ¢asti téla a pod.).*
U nas je nejrozsifenéjsi Schultztiv autogenni relaxac¢ni trénink, v USA Jakob-
sonova progresivni / postupnd relaxace.’

5. Maséze (pusobi uklidiiujicim a blahodarné na fyzickou i psychickou stranku
¢lovéka).

6. Energie (energetické stimulace posiluji odolnost ¢lovéka, predevsim frustraci
toleranci).

7. Psychostimula¢ni (véts$ina téchto cviceni je zaloZenych na bazi kontaktnich -
dotykovych ¢innosti).

Kfivohlavy, J. Psychologie zdravi. Praha: Portdl, s. r. 0., 2001

Micek, L. Zeman, V. Ucitel a stres. Opava: Vade Mecum, 1997

Blahutkova, M, Rehulka, E., Dvorakova, S. Pohyb a dusevni zdravi. Brno, Paido, 2005
Krivohlavy, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, s. r. 0., 2001
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8. Zivotni styl a zivotni filozofie (jejich ukolem je najit cestu k Zivotni vyrovna-
nosti a pomahaji pfi prekonavani naro¢nych zivotnich situaci)

V souvislosti s dusevni hygienou se setkavame s pojmem adaptace, ¢imz se rozumi
prizptisobeni se prostredi. Krivohlavy dava adaptaci do kontextu s dusevni hygie-
nou jako osobni zvladani problémt, které clovék musi béhem Zivota fesit.

Schopnost ¢lovéka prizplisobit se prostedi a naopak, schopnost ¢lovéka prizpt-
sobit si prostredi podle svych potieb jsou jednémi z dimenzi charakteristickych
pro pozitivni dusevni zdravi. Americka psycholozka M. Jahodova (in Ktivohlavy,
2001) déle do pozitivniho mentalniho zdravi zahrnuje pfiméfené vnimani reality,
schopnost autonomie ve smyslu nezavislosti na jinych lidech, integritu osobnosti
a schopnost nasledovat cil, Zivotni smysl. Tyto v§echny aspekty jsou soucasti zi-
votniho stylu ve smyslu postojti k sobé samému a k vnéjsimu svétu. Je to prostie-
dek, jak dosdhnout vnitini rovnovahu a silu a jak se stat odolnéjsi viici prekazkam
a vliviim, které jsou pro ¢lovéka néjakym zptsobem ohrozujici. Je to vSak slozity
mentalni proces, ktery vyzaduje urcité asili, avsak v kone¢ném dusledku prispiva
k celkové pohodé a zdravi ¢lovéka.

Jak je jiz vySe zminéné, soucasti zivotniho stylu je kromé duchovniho riistu i péce
o fyzickou stranku byti, i kdyZ ve své podstaté se jedna o procesy navzdjem pro-
pojeny.

ZIVOTNI STYL, ZIVOTOSPRAVA

Zivotni styl charakterizovany souhrnem dobrovolného chovéni (vlastnim vybé-
rem zpusobu chovani) a Zivotni situace (tedy nabizenych mozZnosti). Je to projev
mysleni a jednani ¢lovéka, vybaveného urcitou genetickou predispozici, do které-
ho se promitaji jeho zvyklosti, dodrzovani respektovanych norem, zivotni hodno-
ty, zajmy, vzdélani, ale také vék, prislusnost k rase a pohlavi a moznosti s ohledem
na ekonomickou situaci a zdravotni stav.®

P1i prekonavani stresu je nepochybné dulezité jak fyzické, tak psychické zdravi.
Pokud je ucitel v dobré psychické i fyzické kondici reaguje ve stresovych situacich
méné extrémné, l1épe zvlada skolni povinnosti, ovlada se, pruznéji reaguje na pro-
blemy.” Je tedy prospésné pokud se vénuje néjaké pohybové aktivité (plavani, béh,
aerobik, cyklistika, chtze atd.). Dodrzuje spravnou Zivotospravu, tedy dostatek
Cerstvé zeleniny, ovoce, ale i dostatek ¢asu na jeho konzumaci a dopteje si dostatek
vydatného spanku (potteba spanku dospélé osoby ¢ini 6 az 8 hodin).

K tomuto nazoru se ptikldni i Svingalova,® ktera ke spravné zivotospravé a zdravé-
mu zivotnimu stylu radi télesny pohyb, dostatek spanku a odpocinku, pravidelnost
a sttidmost ve stravovani. Autorka dale déli antistresové aktivity v oblasti emo¢ni
- kde jde o zvladani negativnich emoci, jako jsou zlost, strach, izkost a o obranu
proti nim, kde nechame negativni emoci ,,rozpustit a tim ji neutralizujeme nebo
muzeme citlivé definovat emoci sobé i ostatnim a nechat ji odeznit; antistresové

6  Blaha, P- Viguerova, J. Sledovani riistu ceskych déti a dospivajicich, Praha : SZU, 2001. 173 s.
7 Hennig, C. Keller, G. Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal, 1996
8  Svingalov3, D. Stres v ucitelské profesi. Technicka univerzita, Liberec, 1999

PROSOPON. Europejskie Studia Spoleczno-Humanistyczne



Jan Hrn¢it: Dusevni hygiena jako prevence psychického vycerpdni

aktivity v oblasti mysleni - kde jde o to, naucit se regulovat myslenky tak, abychom
je mohli ovlddat a ne aby oni ovladali nés, ¢ili jde o vnitfni dialog, kde nedavame
negativnim myslenkdam prostor, ale polemizuje s nimi za pomoci pozitivnich my-
$lenek, pokud by se nam to nedatilo, pouzijeme rtizné dechové cviceni. Decho-
vym cvi¢enim eliminujeme negativni myslenky. Podle autorky j jeto nejjednodussi
a nejlepsi forma jak se dostat do kontaktu se sebou samym. U¢innou prevenci
proti stresu je humor. Tato fyziologicka aktivita zmobilizuje nd$ organismus ne-
stresovym zptisobem a problém se tak stava z psychologického hlediska mens$im.

Antistresové programy jsou ruzné metody, jejichz ,,podstatou je fyzickd a psychickd
relaxace (uvolnéni) prostednictvim sugesce a imaginace. ® Nejrozsifenéjsi relaxacni
technikou je podle autorky autogenni trénink. Uéinky téchto programii podporuje
klidné, bezkonfliktni socialni zazemi ¢lovéka a jeho zivotni perspektivy. Pravidel-
nym pouzivanim téchto programu lze predchazet stresu a také udrzovat organis-
mus v rovnovaze mezi napétim a uvolnénim.'

Dalsi z autorti o stresu J. Kfivohlavy (1994) popisuje teorii zvladani stresu, kde se
¢lovék nachazi v normdlnim (rovnovazném) stavu, kde na néj ptsobi rtizné fakto-
ry - fyzické (teplo, hluk), fyziologické (hlad, nemoc), psychické (tézké myslenky,
¢asové terminy) a socialni (nejistota zaméstnani, snizené sebevédomi, v diisledku
utoku druhych - devalvace). Clovék ma k dispozici urcity soubor ,zdrojt kte-
rymi dokaze celit témto Cinitelim. Pokud za¢ne pusobit néjaky stresor, dochdzi
k vychyleni z rovnovazného stavu a ¢lovék za¢ina vnimat, Ze se néco déje.

Zivotni styl je fazen mezi kli¢ové determinanty zdravi, jehoz hlavni dimenze (vy-
ziva, fyzicka aktivita, vykondvand prace a vse, co s ni souvisi, sexudlni aktivita,
osobni dusevni pohoda, vztahy v okoli, zptsob a kvalita zvladani zatéze a stresu
a absence ¢i naopak rozvoj zavislosti) zasadné ovliviuji vyvoj zdravotniho stavu."
Zdravy zivotni styl predstavuje spravny zptsob vyzivy, pohybova aktivita, vyhyba-
ni se negativnim faktortim Zivota (zavislosti, stres, workoholismus a pod.)."?

S kvalitou zivota a zdravym Zivotnim stylem velmi tizce souvisi i socidlni stranka,
tedy mezilidské vztahy. Seedfeldt rika: ,Lidé vyrustajici v pozitivnim socidlnim
prostredi jsou aktivni a sebejisti, vyjadfuji se spontdnné a chovaji se pfirozené.
Védi si navzajem projevovat tctu a uznani a ochotné prebiraji odpovédnost.“’?

Rizné studie dokazuji, Ze zivotni styl ve smyslu vy$e zminénych charakteristik ma
rozhodujici vliv na zdravotni stav. V dalsi radé je to uroven a dostupnost zdra-
votnickych sluzeb, vnéjsi faktory-prostiedi, socialni vlivy a vnitini predispozice
clovéka-geneticky zaklad. Zdravi je diisledkem interakce ¢lovéka s prostredim.
Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization) vymezuje zakladni
definici zdravi: , Zdravi je stav, kdy je clovéku dobre fyzicky, psychicky a socidlné.
Nendi to jen neptitomnost nemoci a neduzivosti.“*

9 Svingalové, D. Stres v ucitelské profesi. Technicka univerzita, Liberec, 1999, s. 17.

10 Svingalové, D. Stres v uCitelské profesi. Technicka univerzita, Liberec, 1999

11 Kebza, V., Solcova, I: Syndrom vyhoreni. 2. rozéitené a dopInéné vydani. SZU, Praha: 2003
12 Blahutkova M, Rehulka, E., DvoFakova, S. Pohyb a dusevni zdravi. Brno, Paido, 2005

13 Seedfeldt, D. In. Krlvohlavy,J Jak zvladat stres. Praha : Grada, 1994.

14 Blahutkovd, M, Rehulka, E., Dvorakova, S. Pohyb a dusevni zdravi. Brno, Paido, 2005, s. 13
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ZAVER

Abychom predesli zdravotnim problémiim, je diilezité osvojit si zakladni navyky
v oblasti stravovani, spanku, pohybové aktivity, péce o svou dusevni stranku a eli-
minovat rtizné zavislosti. Ke kli¢covym aspektiim spravného Zivotniho stylu tedy
zafazujeme: pravidelné cviceni, stravovani a spanek, pfijem dostatku vitamina
a zivin esencialnich pro odolnost organismu viici skodlivym vliviim, dusevni hy-
gienu ve smyslu autoregulace (fizenim ¢innosti vlastni vili), bezpe¢ny sex, opat-
feni predchdzejici nehoddm a uraziim, eliminaci kouteni, pozivani alkoholickych
napoju a drog apod.

V oblasti zmény zdravého zivotniho stylu musi kazdy zacit v prvni fadé, sim od
sebe. Cilevédomé a soustavné pilisobeni na dusevni a télesny rozvoj ¢clovéka za-
jistovanim, napriklad rekondi¢nich pobytt, dennich a individualnich programu
v relaxacné-ozdravné sféfe ze strany zaméstnavatele, poskytuje moznost zefektiv-
nit ochranu pred psychickym vycerpanim.
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