
Psychohygiena 
 

Dle Světové zdravotnické organizace WHO je zdraví stav úplné tělesné, duševní a sociální pohody, nikoli pouze 

nepřítomnost nemoci. Duševní zdraví je tak důležitou součástí našeho celkového zdraví, kdy si uvědomujeme své 

vlastní schopnosti, zvládáme každodenní nároky, rozvíjíme vztahy s ostatními lidmi, jsme produktivní a se svým 

životem spokojeni.  
Téma duševního zdraví je v současné době ještě důležitější, nežli v letech minulých. Poslední rok se v důsledku 

pandemie covid-19 nacházíme v krizové situaci, kdy prožíváme zvýšenou míru stresu. Během krize se čím dál více 

lidí dostává duševní nepohody. Duševní potíže pociťují nejen zdravotníci, lidé ve středním věku, z nízkopříjmových 

skupin, ale také děti a dospívající. Na mnohé z nich doléhá stres, nejistota, strach o zdraví svých blízkých, frustrace 

z nedostatku podnětů a sociálních kontaktů, rodinné konflikty a na některé také distanční forma výuka. Při 

podezření na potíže se spánkem, úzkosti, deprese a jiné rizikové projevy je vhodné obrátit se na odbornou pomoc 

(pediatr, psycholog, psychiatr).  
Seznam kontaktů pro děti i dospělé, vč. krizových linek najdete zde: https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/ 
 

Duševní problémy nejsou mnohdy na první pohled 

patrné, ale neznamená to, že neexistují. Dle Národního 

ústavu duševního zdraví NUDZ v souvislosti s 

podzimní vlnou epidemie a restrikcí, zažívá duševní 

potíže každý třetí dospělý člověk.  
Dle Ministerstva zdravotnictví MZČR stoupl během 

epidemie výskyt současných duševních onemocnění z 

cca 20% na 30%, riziko sebevražd se zvýšilo 3x, 

deprese 3x, úzkostné poruchy 2x a zvýšila se také 

frekvence nárazového pití alkoholu. 
   Obrázek zde: https://mentalnitrenink.cz/blog-cs/na-zamysleni/dusevni-zdravi/ 

 
 

 

Abychom lépe zvládali mimořádné psychické nároky, 

které nám nynější doba přináší, postupně se seznámíme 

se sérií tipů v péči o duševní zdraví - psychohygieně.  
Psychohygiena je soubor metod k udržení, 

prohloubení či znovuzískání duševního zdraví a 

duševní pohody.  
Mezi témata duševní hygien například patří kvalitní 

spánek, zdravá strava, nácvik dechových, relaxačních a 

meditačních technik, přiměřený, pravidelný pohyb a 

aktivní životní styl, pozitivní myšlení, techniky zvládání 

emocí a stresu, kvalitní sociální vztahy, komunikační 

schopnosti, asertivita a řešení konfliktů, správné 

hospodaření s časem, sebepoznání, osobnostní rozvoj a 

stanovení si realistických a dosažitelných cílů, pracovní 

spokojenost, vděčnost, humor, volnočasové aktivity a 

mnohé další.  
 

 

 

 
Webové stránky, věnované tématice duševního zdraví a krize:  
https://www.opatruj.se/ 
http://www.nevypustdusi.cz/                                                                 

https://psychologove.army.cz/                                                                    Obrázek zde: https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-192 
https://www.zmuzesvic.cz/#o-iniciative                                                 
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7q4z0ZRpaLDHzq2j2sSncxC4hhRJ5rqp 
https://www.youtube.com/watch?v=w6ll2A25uXY&list=PLfyvhRW-nhdYU0nQeoCESK0MkogbADNG6&index=5 

https://www.opatruj.se/
http://www.nevypustdusi.cz/
https://psychologove.army.cz/
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7q4z0ZRpaLDHzq2j2sSncxC4hhRJ5rqp
https://www.youtube.com/watch?v=w6ll2A25uXY&list=PLfyvhRW-nhdYU0nQeoCESK0MkogbADNG6&index=5


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               Obrázky zde: http://psychologove.army.cz/aktuality/psychohygiena 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroje a další tipy k tématu: 
https://www.opatruj.se/ 
https://www.nudz.cz/ 
https://covid.gov.cz/situace/psychologicka-pomoc/dusevni-hygiena 
https://www.terapie.cz/nejcasteji-resite 
http://www.fokusvysocina.cz/rady-pro-dusevni-zdravi 
https://programhplus.cz/hygiena-pro-detskou-dusi 
https://www.zpmvcr.cz/o-nas/aktuality/pandemie-ohrozuje-dusevni-stav-deti 
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7q4z0ZRpaLDHzq2j2sSncxC4hhRJ5rqp 
https://www.ceskenoviny.cz/zpravy/zive-vliv-pandemie-covidu-19-na-dusevni-zdravi/2006414 
https://www.mzcr.cz/wp-content/uploads/2020/01/Dopady-krize-zp%C5%AFsoben%C3%A9-koronavirem-SARS-CoV-2-a-

du%C5%A1evn%C3%ADho-zdrav%C3%AD-populace-%C4%8CR.pdf 
https://www.upol.cz/covid-19/telo-mysl/?fbclid=IwAR2357f0PXZHKfwFJWZqbn4IrOjSK0vyoqWZZ5PVjqt_dV5QUoyiXlBJTgo 
https://psychologove.army.cz/sites/psychologove.army.cz/files/dokumenty/aktualita/dusevni_hygiena_v2.pdf 
Vymětal Jan: Duševní krize a psychoterapie. Konfrontace 1995.  

Mgr. Petra Břímková 

https://www.opatruj.se/
https://www.nudz.cz/
https://covid.gov.cz/situace/psychologicka-pomoc/dusevni-hygiena
https://www.terapie.cz/nejcasteji-resite
http://www.fokusvysocina.cz/rady-pro-dusevni-zdravi
https://programhplus.cz/hygiena-pro-detskou-dusi
https://www.zpmvcr.cz/o-nas/aktuality/pandemie-ohrozuje-dusevni-stav-deti
https://www.youtube.com/playlist?list=PL7q4z0ZRpaLDHzq2j2sSncxC4hhRJ5rqp
https://www.ceskenoviny.cz/zpravy/zive-vliv-pandemie-covidu-19-na-dusevni-zdravi/2006414
https://www.mzcr.cz/wp-content/uploads/2020/01/Dopady-krize-způsobené-koronavirem-SARS-CoV-2-a-duševního-zdraví-populace-ČR.pdf
https://www.mzcr.cz/wp-content/uploads/2020/01/Dopady-krize-způsobené-koronavirem-SARS-CoV-2-a-duševního-zdraví-populace-ČR.pdf
https://www.upol.cz/covid-19/telo-mysl/?fbclid=IwAR2357f0PXZHKfwFJWZqbn4IrOjSK0vyoqWZZ5PVjqt_dV5QUoyiXlBJTgo
https://psychologove.army.cz/sites/psychologove.army.cz/files/dokumenty/aktualita/dusevni_hygiena_v2.pdf

