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Vzdeélavaci cile

Na konci této vzdélavaci jednotky budou ucastnici schopni:

e Vysvétlit, co je psychohygiena a proc je nezbytna pro dusevni a emocni pohodu.
e Uvédomit si bézné vyzvy a navyky, které podkopavaji psychohygienu.

e Pouzivat jednoduché, kazdodenni strategie k prevenci stresu a emocni Unavy.

e Vytvorit si osobni plan pro udrzeni silného mentalniho zdravi.

e Pouzivat praktické nastroje a cviceni k podpore trvalé odolnosti a rovnovahy.

Uvod

Psychohygiena je mentalnim ekvivalentem
kazdodenni hygieny. Jde o to délat malé,
konzistentni kroky k udrzeni mentalniho zdravi,
prevenci emocniho vycerpani a vytvoreni zivotniho
stylu, ktery podporuje well-being. VSichni vime, jak
dulezité je Cistit si zuby, dobfe jist a udrZovat Cisté
télo — ale jak ¢asto premyslime o tom, ze bychom
to udélali i pro svou mysl?

Vénujte chvili zamysleni: kdy jste naposledy
zameérneé pecovali o své duSevni zdravi?

V dnesSnim rychlém a online svété mnoho lidi tyto

"mentalni Udrzbové" navyky vynechava. Postupem ¢asu muze byt vysledkem vyhoteni, Gzkost nebo
prosté neustaly pocit "vyCerpani". Dobrou zpravou je, Ze psychohygiena se snadno nauci a zacleni do
kazdodenniho zivota.

V této jednotce prozkoumame kliové oblasti psychohygieny, bézné prekazky pfi jejim praktikovani a
praktické nastroje, které vdm mohou pomoci zlistat v rovnovaze, byt soustfedén a emocionalné silny
— bez ohledu na to, co vam zivot pfinese.
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1. Porozumeéni psychohygiené

s
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Psychohygiena je komplexni pfistup k zachovani dusevni pohody jednotlivct i spole¢nosti.
Zddraznuje, Ze mentalni zdravi je nedilnou soucéasti celkového zdravi a vyZaduje védomé usili a
prostredky k udrzeni harmonického dusevniho stavu. Psychohygiena jednodusSe znamena starat se o
své dusevni zdravi v kazdodennim zivoté. Stejné jako fyzicka hygiena chrani télo pfed nemocemi,
psychohygiena pomaha chranit mysl pred stresem, vyCerpanim a emoc&nim pretizenim. Zahrnuje
navyky, rutiny a postoje, které vam pomahaji udrzet si mentalni rovnovahu - zejména kdyz je zivot
narocny.

Jejim hlavnim Gcelem je definovat cile a prostiedky pro zachovani harmonickych dusevnich stava.
Psychohygiena usiluje o to, aby si kazdy ¢lovék definoval svj vlastni standard dusevniho zdravi.
Respektuje a chrani jedinecnost naSich dusSevnich schopnosti a pomaha nam rozvijet nasi duSevni
kulturu — v€etné toho, jak védome pristupujeme k péci o vlastni psychiku. Klicovym aspektem je jeho
role v prevenci vzniku a Siteni dusevnich dysfunkci, poruch a nemoci.

Navic psychohygiena pfimo pfispiva ke zvySovani lidské odolnosti tim, Ze vyviji metody harmonizace
vztahd, zlepSeni pohody, zvySovani sebevédomi a zvladani celozivotnich stresord. Tento systém
zahrnuje celozivotni psychofyziologickou seberegulaci jako zakladni prostfedek osobni
psychohygieny, coz umoznuje védomou adaptaci na neustalé zmeény Zivota nap¥i¢ vSemi vékovymi
fazemi. Obor je ze své podstaty multidisciplinarni, integruje lékafské, pedagogické, socialni a
psychologické usili a vyuziva objektivni méreni prostfednictvim psychologického vybaveni k posouzeni
duSevniho fungovani a pohody (Boltivets, 2022).

JednoduSe fe€eno, psychohygiena je umeéni starat se o svou mysl dfiv, nez se objevi problémy. Jde o
prevenci, ne o krizové fizeni.

Klicové prvky zahrnuiji:
o Uvédomeéni: VSimat si, jak se citite, fyzicky i emocionalné, béhem dne.

e Hranice: Védét, kdy fict "ne" a chranit svlij osobni ¢as.
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¢ Rovnovaha: Zvladani prace, vztah(, odpocinku a volného ¢asu ve zdravych pomérech.
e Regenerace: Planovani chvil odpocinku, nez se budete citit Uplné vycerpani.
Priklady:

Uvédomeéni: VSimat si, jak se béhem dne citite. Napfiklad rozpoznate, kdy jste unaveni,

podrazdéni nebo zahlceni.

e Hranice: Védét, kdy fict "ne" a chranit svlj ¢as a energii. Napfiklad vypinani pracovnich nebo
Skolnich oznameni vecer nebo odmitani dalsich dkold, kdyZ uz se citite pretizeni.

e Rovnovaha: Udrzovani zdravé kombinace povinnosti a pfijemnych aktivit v kazdodennim
Zivoté. Naptiklad si najit ¢as na Skolu nebo préaci, socializovat se s pfateli a odpodéivat.

o Regenerace: Délat si pauzy a odpocivat, nez budete Uplné vyCerpani. Napfiklad kratka
prochazka, protahovani nebo klidna pauza béhem rusného dne.

Predstavte si to jako pééi a pozornosti své mysli, kterou normalné vénujete svému télu. Clovék, ktery
investuje do psychohygieny, je lépe pfipraven zvladat stres, pfizplsobovat se zménam a udrZovat
soustfedéni v priibéhu ¢asu.

Pfijeti psychohygieny znamena efektivni fizeni energie a udrzovani rovnhovahy mezi fyzickou a dusevni
pohodou, stejné jako mezi praci a osobnim naplnénim v kazdodennim zivoté (Psychosomatics for
Musicians, 2020).

2. Jevy negativne ovlivnujici pohodu

Mnoho lidi si ceni svého dusevniho zdravi, ale
presto maji problém udrzet dobrou
psychohygienu. Moderni zivot pfinasi nékolik

béznych prekazek. | lidé, ktefi si ceni svého
duSevniho zdravi, mohou mit problém udrzet
dobrou psychohygienu. Mezi nejCastéjsi
prekazky patfi:

Chronicky stres: KdyZ je stres neustaly, vase
télo a mysl nikdy nemaji Sanci se zotavit. To
muZe ovlivnit pamét, naladu a dokonce i

fyzické zdravi.

Digitalni pretizeni: Telefony, e-maily a neustala upozornéni znamenaji, Ze se jen zfidka vypiname.
Tato kultura "neustalého pfipojeni" zanechava nase mozky v trvalém stavu bdélosti.

Neredalna ocekavani: Porovnavat se s ostatnimi — ¢asto na zakladé filtrovanych, dokonalych
obrazkd, které vidime online — vam muZe pripadat pocit, Ze nikdy nedéléte dost.
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Spatné Zivotni navyky: Vynechavani jidla, ptili§ malo spanku nebo vyhybani se cviéeni snizuji vasi
schopnost zvladat vyzvy.

Nedostatek povédomi: Mnoho lidi prost& nevi, jak vypada dobra mentalni pé&e. Cekaji, aZ nastane
krize, nez provedou zmeény.

3. Reseni a osvédéené postupy

Dobra psychohygiena neni slozita, ale vyZzaduje
odhodlani. Také nevyZzaduje zasadni zmeény
Zivotniho stylu. Malé denni navyky mohou mit
vyznamny vliv. NiZe jsou uvedeny klic¢ové praktiky,
které lze zacClenit do kazdodenniho Zivota:

a) Denni rutina pro mysl

e ZacCnéte den kratkou mentalni kontrolou:

"Jak se citim? Na co se dnes zaméruji?"

e Naplanujte si alespon jednu zamérnou

TN

prestavku kazdych 90 minut.

e Den zakoncete "ritualem vypnuti" —
zvykem, ktery vaSemu mozku signalizuje,
Ze prace skondila, napftiklad zavienim notebooku a ptipravou Caje.

b) Nastroje pro fizeni stresu

¢ Pred reakci na stresové situace udélejte tii pomalé, hluboké nadechy.

e ZapiSte si své obavy, abyste uvolnili prostor v mysli.

o Pouzivejte kratka relaxacni cviceni, jako je protahovani nebo poslech uklidiujici hudby.
c) Praktiky vSimavosti

e Procvicujte soustfedéni na prfitomny okamzik, at uz jite, jdete na prochazku nebo mluvite s
pritelem.

o \edte si denik vdécnosti a kazdy den si poznamenej tfi pozitivni véci.
d) Zdravé zivotni volby

e SnaZte se o pravidelny spankovy rezim, 7-9 hodin za noc.

o Pijte dostatek vody a vyhybejte se nadmérnému mnozstvi kofeinu.

e Zaradte do svého dne pohyb — pocitaiji se i kratké prochazky.
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e) Socialni spojeni
o Najdéte si Cas pro lidi, ktefi vam davaji pocit podpory.

o Sdilejte své vyzvy s divéryhodnymi pfateli nebo rodinou, neZ ptrerostou ve vétsi.

FIVE PILLARS OF
PSYCHOHYGIENE

DAILY ROUTINE & STRUCTURE

Establishing consistent daily habits
that support mental health

STRESS MANAGEMENT

Using practical techniques
to reduce stress

MINDFULNESS & AWARENESS

Practicing mindfulness meditation,
yoga, or gratitude exercises

P 39 gl

HEALTHY LIFESTYLE CHOICES

Prioritizing adequate sleep, balanced
nutrition, regular physical activity

Jii

0.0 SOCIAL CONNECTIONS & SUPPORT
Clol] Maintaining supportive relationships,

seeking help when needed

4. Prekazky pri aplikaci psychohygieny

Védét, co délat, neni vzdy totéz jako délat to. Mezi prekazky patfi:

e Citim se provinile, Ze si davam pauzy.

o VErit, Zze "pécCe o sebe" je sobecka.

e Pracovisté, ktera odméniuji pretizeni misto rovnovahy.

o Nedostatek ¢asu kv(li rodiné nebo pecovatelskym povinnostem.
Prekonani téchto bariér asto znamena zménu presvédceni, nejen navykd. Jako ptiklad lze uvést prijeti
faktu, Ze odpocinek tvofi esencidlni prvek produktivity, coz pomaha redukovat vycitky spojené s
¢asem vymezenym pro relaxaci.

Které z téchto prekazek si ve svém zivoté uvédomujete?

5. Nové pristupy

Moderni Zivot pfinesl nové vyzvy, ale také nova feSeni psychohygieny:

« Digitalni detoxikaéni dny: Uplné odhlaseni na par hodin nebo cely den kaZdy tyden.
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e Mikronavyky: Drobné ¢innosti, které trvaji méné nez minutu, ale maji velky dopad v priibéhu

Casu (napf. piti vody pred kavou).

o Aplikace pro dusevni zdravi: Vedené meditace, sledovani nalady a dechova cviceni ve vasi

kapse.

e Podpurné skupiny komunity: Online i osobni prostory pro sdileni zkuSenosti a tipQ.

6. Praktické nastroje

Zde jsou tfi pfipravené nastroje, které mizete prizplsobit:

Denni planovac psychohygieny:

Vytvorte tabulku se sloupci pro: ranni navyk, poledni navyk, vecerni navyk. Doplrite malé akce pro

kazdou z nich.

Priklad:

RANNI ZVYK

POLEDNI ZVYK

VECERNI HABIT

Protahujte se na 2 minuty

Jdéte na desetiminutovou
prochazku

Napiste 3 dobré véci o dni

Po probuzeni vypijte sklenici
vody

Zhluboka se pétkrat
nadechnéte pro restart

Vypnéte pracovni a Skolni
oznameni

Myslete na jeden pozitivni cil
denné

Vyjdéte ven na Cerstvy vzduch

Vénujte 10 minut né¢emu
relaxacnimu

Vyhnéte se kontrole telefonu
prvnich 10 minut

Zkontrolujte, jak se citite (télo a
nalada)

Zamyslete se nad tim, co
dnes Slo dobre

Udélejte kratké protazenitéla
nebo lehky pohyb

Pijte vodu a odpocinte si o¢i od
obrazovek

Prectéte si par stranek
knihy

Zaznam spoustéci stresu:

Zapisujte, co vas stresovalo, jak jste reagovali a co byste pfisté mohli udélat jinak.

Minuta vSimavosti:

Vyberte si kazdy den jeden okamzik, kdy se zastavite, zhluboka se nadechnete a podrobné si vS§imate

svého okoli.
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7. Aktivity

o Reflexe: Popiste dobu, kdy jste se citili Uplné psychicky vyCerpani. Které navyky tomu mohly
zabranit?

o Predstavte si, ze vas kolega fekne: "Nemam Cas na péci o sebe. Prace je vzdy na prvnim
misté." Jak byste reagovali?

e Sebehodnotici kviz: Ohodnotte se od 1 do 5 podle spanku, vyzivy, socialniho kontaktu,
zvladani stresu a hranic.

e AkeEni plan: Vyberte si jeden psychohygienicky navyk, ktery budete praktikovat kazdy den po
cely nasledujici tyden.

8. Shrnuti

Psychohygiena neni o tom, délat vSechno dokonale — jde o to délat nékolik dlileZitych véci
konzistentné. Stejné jako kazdodenni ¢isténi zub(l chrani vase fyzické zdravi, kazdodenni péce o
dusevni pohodu chrani vase emocni zdravi. S malou investici ¢asu kazdy den mzete posilit odolnost,
zlepsit soustredéni a vybudovat zZivot, kde je pohoda vychozim stavem, nikoli vyjimkou.

9. Klicova sdéeleni

¢ DuSevni pohoda vyzaduje kazdodenni péci.

e Malé navyky zabranuji vétSim problémdm.

e Hranice, odpocinek a uvédomeéni chrani mentalni energii.
e Psychohygiena posiluje odolnost.

Reference

Boltivets, S. (2022) Psychohygiena je systém udrZovani dusevniho zdravi. Mental Health & Human
Resilience International Journal, 6(2). doi: 10.23880/MHRIJ-16000189.

Psychosomatika pro hudebniky, Uvod do psychohygieny. 2020. Dostupné na:
https://psychosomaticsformusicians.com/coronablog/introduction-to-psycho-hygiene/ [P¥istup 14.
srpna 2025].

Dalsi zdroje

o Webové stranky:
o Nadace pro duSevni zdravi: mentalhealth.org.uk
o Mysl: mind.org.uk
o Aplikace: Headspace, klid, rovnovaha
Knihy: "The Happiness Advantage" od Shawna Achora; "Atomové navyky" od Jamese Cleara
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Pripadova studie 1: Kolaps za obrazovkou
—vyhoreni mladého projektového
manazera

Struény popis:

Anna, devétadvacetileta projektova manazerka ve stfedné velké neziskové organizaci, byla znama
svou spolehlivosti a oddanosti. KdyZ jeji organizace béhem obdobi finan¢ni nejistoty presla na plné
vzdalenou praci, Anna citila povinnost "dokazat svou hodnotu." Pracovala 12hodinové smény,
vynechavala obédoveé prestavky a odpovidala na e-maily az do pozdnich no¢nich hodin.

Bez strukturované denni rutiny nebo zdravych hranic se jeji spanek zhorSoval a uzavirala socialni
kontakty. Postupem ¢asu se u Anny objevily Casté migrény, pfiznaky uzkosti a emocni vyCerpani.
Mensi kriticka poznamka od jejiho nadfizeného se stala zlomovym bodem, coz vyvolalo slzy a tydenni
nepritomnost.

Annina zkuSenost ukazuje, jak zanedbavani psychohygieny —i u schopnych, motivovanych
profesionall — miZe vést k vyhofeni a emoc¢nimu kolapsu. Jeji pfipad zdlraziiuje dilezitost
nastavovani hranic, udrZzovani obnovujicich navykl a rozpoznavani véasnych varovnych pfiznak(
dusevniho vyCerpani.

Popis problému:

Anna postradala zakladni principy psychohygieny, jako je stanoveni jasnych hranic mezi pracovnim a
osobnim Zivotem, planovani prestavek a kaZzdodenni regulace stresu. Jeji touha podavat nadprimérné
vykony vedla k dlouhodobému pretizeni bez dostatecné regenerace.

Emocionalni/ fyzické dopady:

e Emocionalni vy&erpani a nuda

e ZvySena citlivost na zpétnou vazbu
o Casté bolesti hlavy a nespavost

e Pocity viny a nedostatecnosti

e Socialni staZzeni a snizena motivace

Reakce / Intervence

Anna se rozhodla vzit si kratkodobou zdravotni dovolenou. HR ji spojilo s wellness kou¢em, ktery ji
pomohl zavést denni "shutdown ritual" na konci pracovniho dne, planovat pravidelné prestavky a
pouzivat techniky hlubokého dychani. Anna zacala psat denik o spoustécich stresu a chodila na
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tydenni kurzy mindfulness. S podporou svého nadfizeného si pfedefinovala sva o¢ekavani ohledné
pracovni zatéze.

Reflexni otazky

1. Jaké rané varovné znamky vyhoteni byly viditelné v Anniné chovani?
2. Jak mohl strukturovany plan psychohygieny této krizi zabranit?

3. Jaké povinnosti maji organizace pfi podpore dusevni pohody zameéstnancl pfi praci na
plny uvazek?

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 10



\'e PEACE
WORK

Co-funded by
the European Union

%

\'z
WPEACE WORK

FOLLOW US
ON OUR SOCIAL MEDIA

WEBSITE FACEBOOK LINKEDIN
e

bit cz | [EPIONE 5

Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not
necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 11



