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1. Uvod
Vazeni pedagogové a pracovnici skol,

s radosti vam predklddame metodiku k destigmatizacnimu programu zaméfenému na
podporu dusevniho zdravi zak( 8. a 9. ro¢nik( zakladnich Skol a student( 1. a 2. ro¢niku
stfednich skol. V dnesni dobé, kdy ¢elime rostoucim vyzvam v oblasti péce o duSevni zdravi
a odbornikl v této oblasti nds vede k hledani zplsobd, jak ucinné reagovat. Jednou z klicovych
cest, jak mlzZeme pfispét, je dlraz na prevenci. Pravé na tomto principu je nds program

postaven.

Tento destigmatizacni program vznikl s cilem otevfit duleZitou diskuzi o dusevnim zdravi a
vytvofit prostredi, kde budou Zaci a studenti informovani, podporeni a zaroven bude sniZzena
stigmata spojena s dusevnimi obtizemi. Uvédomujeme si, Ze dusevni zdravi déti a mladistvych
je zdkladem jejich uspéchu ve vzdélavani i v osobnim Zivoté, a proto je tfeba o néj pecovat jiz

od raného véku.

Metodika, kterou drzite v rukou, vam poskytne jasné pokyny a navrhy, jak tento program
implementovat do Skolniho prostfedi. Prizplsobeni programu konkrétnim podminkam a
potiebam vasi skoly je zcela na vas, metodika vam vsak nabizi flexibilni ramec, ktery mizete
podle potfeby upravovat. Soucasti metodiky jsou také odpovédi na ¢asto kladené otazky, které
se mohou objevit v souvislosti s duSevnim zdravim déti a mladeze, a praktické informace o
dostupnych sluzbach a odbornicich, na které se mlzete obratit pti potfebé dalsi odborné

podpory.

Radi bychom vam podékovali za to, Ze jste se rozhodli ucinit dllezity krok v oblasti podpory
dusevniho zdravi vaSich zakd a studentl. Vérime, Ze tento program pfispéje k rozvoji
zdravéjsiho a otevienéjsiho Skolniho prostfedi, kde bude péce o duSevni zdravi nedilnou

soucasti vychovy a vzdélavani.

Spole¢né mlzeme vytvorit generaci, ktera bude nejen odolnéjsi, ale také vice informovana o

tom, jak o své dusSevni zdravi pecovat.

Dékujeme vam za vas zajem a ochotu zapojit se do této iniciativy.



1.1.

2.

Jak s metodikou pracovat
Tato metodika je navrZena tak, aby ji bylo mozné flexibilné pfizplsobit konkrétnim potiebam

a moznostem vasi Skoly a jednotlivych tfid. Poskytuje vam ndvod, jak efektivné vyuzit
destigmatizacni program ve vasem $kolnim prostredi, pficemz zohlednuje specifika zakd ve

vékovych kategoriich 8. a 9. ro¢nik(i zakladnich Skol a 1. a 2. ro¢niku stfednich Skol.

Metodika slouZi jako ramec, ktery si mlZete upravit podle Urovné znalosti a zkuSenosti
jednotlivych Zak(. Pfedndsejici mohou sami rozhodnout, jaké ¢asti programu a cviceni budou
pro jejich tfidu nejvhodnéjsi. Cely program je koncipovan na dvé vyucovaci hodiny a jeho
hlavnim cilem je poskytnout Zzakim zdkladni informace o dusevnim zdravi, pomoci jim
rozpoznat jeho vyznam pro jejich kazdodenni Zivot a ukazat, kdy je vhodné vyhledat odbornou

pomoc.

Kazda kapitola metodiky je propojena s prezentaci, kterd je jeji nedilnou soucdsti. V
poznamkach pod c¢arou naleznete odkazy na odpovidajici ¢asti prezentace, aby bylo mozné

obsah snadno zaradit do vyuky.

Tento program nejen zvySuje povédomi o problematice dusevniho zdravi, ale také pomdaha
zmirnit stigmata spojend s dusevnimi nemocemi. Zaci ziskaji lepsi prehled o tom, kde leZi
hranice mezi béZnym psychickym stavem a situacemi, kdy je tfeba vyhledat odbornou pomoc.
Program je zdroven prileZitosti otevrit dialog na toto citlivé téma v bezpeéném skolnim

prostredi.

Definice dusevniho zdravi?
Dusevni zdravi je oblast, ktera provazi kazdého z nds od narozeni az po smrt. Specifické misto

a dllezitost ma v kazdém stadiu Zivota od détstvi, pfes dospivani a dospélost az po starnuti.
Zahrnuje nejen nasi psychickou a emocni pohodu, ale ruku v ruce s ni jde také pohoda socialni
tedy to, jak se citime a chovame v interakci s jinymi lidmi, zda se citime byt soucasti dané
komunity a kultury a dalsi. V neposledni roli je zde také pohoda fyzickd — zda se citime zdravi,
jestli nas nic neboli, jaké zvladdme podavat fyzické vykony a dalsi atributy naseho fyzického

zdravi.

! Kapitola ,,Emoce a hormony“ (prezentace - slide 4-7) blize popisuje vyznam emoci a hormont na dugevni
zdravi ¢lovéka.



Dusevni zdravi je tedy stav, ve kterém jedinec zna a je si plné védom svych vlastnich
schopnosti, dokaZe se vyporadat s béZnymi stresy, se kterymi se setkava béhem svého Zivota,
je schopen produktivné pracovat a aktivné pfispivat do své komunity. Dfive se duSevni zdravi
jedince bralo jako samostatny celek oddéleny od zdravi fyzického. Dnes se setkdme prevazné

s pohledem holistickym, ktery na ¢lovéka pohliZi jako na komplexné fungujici jednotu.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je dusevni zdravi ,,pocit pohody, v némz kazdy
¢lovék napliuje svij vlastni potencial, zvlada bézny Zivotni stres, mizZe pracovat produktivné

a plodné a je schopen pfispivat k prospéchu své komunity.”

Dusevni zdravi tedy neni pouze absenci duSevni nemoci, nybrz smysluplnym naplnénim

vlastnich Zivotnich moZnosti.
Cviceni:
Brainstorming dusevniho zdravi

Aktivita pro zaky, pfi které by méli vyjmenovat, co pro né znamenad dusevni zdravi — navazuje

slide (2) v programu.

Pti aktivité by mélo byt zdlraznéno, Ze duSevni zdravi je soucasti komplexniho zdravi a

zasahuje do vSech aspektli naseho Zivota. Je dobré nechat détem prostor.

3. Emoce a hormony?

3.1. Emoce
Jak bylo jiz zminéno, duSevni zdravi déti a dospivajicich hraje klicovou roli v jejich celkovém

rozvoji a pohodé. A pravé emoce jsou neodmyslitelnou soucasti tohoto procesu a mohou mit
zasadni vliv jak na celkovy vyvoj, tak i na aktudlni stav déti. Tato kapitola metodiky se zaméruje
na dllezitost emoci v obdobi dospivani a poskytuje zjednoduseny navod, jak s emocemi

pracovat a komunikovat o nich.

Emoce u déti a dospivajicich mohou byt intenzivni a ¢asto se méni v kratkém ¢asovém obdobi.

Zde jsou nékteré dullezité dlvody, pro¢ maji vyznamny vliv na dusevni zdravi v tomto véku:

Z Kapitola ,,Emoce a hormony“ (prezentace - slide 4-7) blize popisuje vyznam emoci a hormon( na dusevni
zdravi ¢lovéka.



J Rozvoj socidlnich dovednosti: Emoce pomahaji détem a dospivajicim porozumét svym
vlastnim pocitdm a reakcim, coZ jim umoZnuje lépe komunikovat se svymi vrstevniky a
dospélymi. Schopnost rozumét a vyjadrit své emoce je zdkladem pro vytvareni a udrzovani

zdravych vztahd.

J Rizeni stresu: Emoce hraji kli¢ovou roli v tom, jak lidé reaguji na stresové situace. Déti
a dospivajici se potrebuji naucit, jak se vyporadat se stresem a negativnimi emocemi, aby se

mohli efektivné vyrovnavat se Skolnimi tlaky, konflikty a dalSimi ndrocnymi situacemi.

J Rozvoj emocni inteligence: Ta zahrnuje schopnost porozumét vlastnim emocim a
emocim druhych. Déti a dospivajici, ktefi rozvijeji tuto dovednost, maji tendenci mit zdravéjsi

sebevédomi, vétsi miru empatie a lepsi schopnost fesit konflikty.

. Rozvoj sebeuvédoméni: Emoce pomahaji détem a dospivajicim Iépe poznat sami sebe.
Rozvoj sebeuvédoméni je klicovy pro osobni rist a vytvareni vlastni identity. Identita a

vytvareni vlastnich postojl hraje hlavné béhem dospivani velkou roli.

. Dusevni pohoda: Schopnost vyrovnat se s emocemi a hovofit o nich ma pozitivni vliv
na dusevni pohodu. Déti a dospivajici, ktefi maji prostor pro vyjadreni svych emoci a ziskavaji
podporu od rodiny a dalSich dospélych, maji mensi riziko vzniku duSevni nepohody Cci

onemocnéni.

J Rozvoj kreativity a sebevyjadreni: Emoce mohou byt zdrojem inspirace pro uméleckou
¢innost, literaturu, hudbu a dalsi formy kreativity. Déti a dospivajici mohou skrze umélecké

vyjadreni zpracovavat a sdilet své pocity.

Je dllezité s détmi mluvit o tom, Ze je v pofadku a pfirozené emoce mit a prozivat je. Casto

muze pomoci, kdyz jim vysvétlime, jaké jsou jejich funkce viz tabulka nize.

Zakladni emoce a pro¢€ existuji (ziednodusené):

Radost Podpora néceho dllezitého

Strach Ochrana pfed nebezpeéim




Vztek Sila na reseni problém{

Smutek Volani po tom, co ndm chybi

Prekvapeni Soustredéni se na nové situace

Znechuceni Ochrana pfed nécim nezdravym, toxickym
Cviceni:

Nasledujici blok pfindsi studentim blizSi seznameni, vnimani a prdaci s vlastnimi emocemi
prostiednictvim nize uvedenych cviceni. Obé cviceni je duleZité vybrat s ohledem na vék,

zkuSenosti a schopnosti dané skupiny student(.

Vyse uvedenou tabulku vytisknout a rozstiihat. Zaci sami nebo ve skupinkdach pfifadi emoci ke

konkrétnimu popisu.

Studenti si vyberou jednu vySe uvedenou emoci, kterou se nasledné pokusi vyjadfit. Napfiklad
emoce ,VZTEK” — jak by se ¢lovék ve vzteku choval a nasledné popis toho, kde a jak danou
emoci citi po téle. Napr. vztek maze nékdo citit v nohou (uték nebo utok), nékdo naopak v

rukou (utok) apod.

Toto cviceni je dllezZité k pochopeni propojeni téla a prozivani jednotlivych emoci - jedno bez

druhého nemtize existovat.

3.2. Hormony
Béhem dospivani dochdzi u déti k dramatickym hormondlnim zménam, které mohou ovlivnit

naladu, chovani, ale i celkovy psychicky stav jedince. Zde jsou nékteré z hlavnich hormon( a

jejich vliv na dusevni zdravi:

e Hormony pohlavniho vyvoje: Béhem puberty se u chlapcl a divek zvysuji hladiny
pohlavnich hormond, jako je testosteron u chlapcl a estrogen u divek. Tyto hormony

ovliviuji nejen fyzicky vyvoj (rast vysky, vyvoj primarnich a sekundarnich pohlavnich



znaku), ale také emocionalni stabilitu. Nahlé fluktuace v hladinach téchto hormont
mohou zpUsobovat ndladovost, Uzkost a deprese.

Kortizol (stresovy hormon): Kortizol je hormon, ktery je uvolfiovdn jako reakce na
stresové situace. BEhem détstvi a adolescence mohou déti a dospivajici Celit rdznym
stresorim, jako jsou Skolni tlaky, problémy v rodiné nebo socialni stres. Vysoké hladiny
kortizolu mohou zpUsobit hlavné Gzkost, deprese a dalsi dusevni problémy.
Serotonin: Serotonin je neurotransmiter, ktery hraje klicovou roli v regulaci nalady a
emoci. Néktefi dospivajici mohou mit narusenou rovnovahu serotoninu, pficemz nizké
hladiny serotoninu jsou taktéz spojovany s depresi a Uzkosti.

Melatonin: Melatonin je hormon, ktery reguluje spanek a bdéni. BEhem adolescence
dochdzi ke zménam v biologickém rytmu spdnku, coz mlze zpUsobit problémy pravé s
touto oblasti. A spanek je jednim z hlavnich hybatell duSevni pohody a nepohody.
Thyroidni hormony: Hormony $titné Zlazy ovliviiuji celkovy metabolismus téla, véetné
energetického stavu. Nerovnovaha v hladinach téchto hormont muze zpusobit zmény
nalady a Unavu.

Inzulin: Inzulin ovliviiuje hladinu cukru v krvi. Nerovnovaha v hladiné cukru v krvi mize
ovlivnit energii a ndladu, coz mlze vést k podrazdénosti a Unavé.

Oxytocin a vazebné hormony: Oxytocin a dal$i hormony hraji klicovou roli v socialnim
propojeni a pri utvareni vztahl. Tyto hormony mohou velmi ovliviiovat socialni
interakce a vztahy (nejen) s vrstevniky.

Dopamin: Tento neurotransmiter je zodpovédny za pocity odmény, motivace a
potéseni. V obdobi dospivani, pfiblizné mezi 12 a 24 lety, se mozek intenzivné pretvari,
a jednou z vyznamnych zmén je pravé zvysSend aktivita dopaminového systému. V
mozku dospivajicich je dopaminovy systém velmi citlivy, coZ znamen3, Ze maji tendenci
vice vyhleddvat nové zazitky a odmény.

Endorfin: Také zndamy jako "hormon Stésti," hraje v dospivani vyznamnou roli v regulaci
nalady a emocniho prozivani. V obdobi dospivani mlze zvysena produkce endorfin(
pfi fyzické aktivité, smichu nebo jinych prijemnych ¢innostech pomoci sniZovat stres a
zlepSovat celkovou pohodu. Endorfiny také pfispivaji k tomu, Ze se dospivajici citi
odménéni pri spolecenskych interakcich a fyzickych vyzvach, coZ podporuje pozitivni

chovani a zvysuje jejich motivaci.



Je velmi dulezité si uvédomit (a s détmi mluvit o tom), Ze hormondlni zmény jsou pfirozené,
ale zdroven nezapominat na to, Ze kazdé dité je v ramci svého vyvoje jedinecné a tyto zmény
prichazeji u kazdého velmi individudlné. Neni dan jasny vék ¢i doba, kdy si v rdmci svého vyvoje
dité zménami projde. Proto je pfi praci nezbytné pamatovat na individudlni pfistup a

prizpusobeni se situaci konkrétniho ditéte.

4.  Definice dusevniho onemocnéni?
Dusevni porucha — Dusevni porucha je podle Hartla (2004, str. 53) ,klinicky prokazatelnd

zména dusevni ¢innosti, ktera vyrazuje ¢lovéka z prace, spolecenského Zivota ¢i zodpovédnosti
pfi pravnich dkonech; Sifeji zména nékterych psychickych procest projevujici se v mysleni,

pocitech a chovani ¢lovéka, které znesnadnuji jeho adaptaci, interakci se socidlnim okolim*“.

Dusevni onemocnéni mliZze byt zapficinéno z nékolika hledisek — genetika, tedy to, co nam
pfedavaji rodice, s ¢im se rodime; Uraz ¢i nehoda; vliv prosttedi, ve kterém vyrlQstame a Zijeme
(rodina, kamaradi) a dalsi hlediska. Dusevni onemocnéni mlze ¢lovéka omezovat v rliznych

oblastech jeho Zivota — v oblasti partnerské, pratelské, pracovni apod.

Kazdy z nas je jedinecny a potiebujeme individualni pfistup. Jinak tomu neni ani u ¢lovéka s

dusevnim onemocnénim. Stejné dusevni onemocnéni mize probihat u kazdého ,nemocného”

jinak.

4.1. Rozdil mezi dusevni nepohodou a dusevnim onemocnénim
Dusevni nepohoda je zvlddnutelnd vlastnimi silami nebo za pomoci blizkého okoli. Neni

dlouhodob3, neni trvald. V pfipadé dusevniho onemocnéni je potreba vyhledat odbornou

pomoc (napfr. psycholog, psychiatr). Jedna se o dlouhodoby jev. Hranice mezi nepohodou

a onemocnénim je velmi tenkd. Nebojte se v obou pfipadech oslovit nékoho dalsiho, kdo Vam

poda pomocnou ruku, vyslechne Vas, poradi, pomUze.

3 Kapitola ,,Definice dusevniho onemocnéni* (prezentace — slide 8) se zaméfuje na pfiblizeni zékladnich pojmt
— dusevni onemocnéni, dusevné nemocny a vysvétleni pojmt dusevni nepohoda a dusevni onemocnéni.
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5.

Dusevni nemoci u déti a adolescentt’ — prehled*
Dusevni hemoc se obvykle projevuje:

o pocitem, Ze nejsem ,ve své kazi“,

J pocitem, Ze jsem jiny neZ druzi,

J pocitem strachu, ktery nema jasnou pficinu,

J pocitem, Ze ja nebo svét okolo mé se zménili,

. zménou nalady,

J zménou chovani nebo ndpadnym chovanim,

J poruchou spanku,

J snizenou chuti k jidlu,

. poruchou soustfedéni a paméti,

. smyslovymi viemy, které nemaji druzi jako napft. slyseni hlasu,
. nechuti k béZnym cinnostem,

J sebevrazednymi myslenkami nebo sebeposkozovanim,
. zhorsenim Skolniho prospéchu.

Dusevni nhemoci s kazdodennimi projevy od utlého détstvi:

Porucha pozornosti a aktivity neboli ADHD
-nepozornost, hyperaktivita a impulzivita
Specifické vyvojové poruchy skolnich dovednosti neboli poruchy uceni

-porucha ¢teni (dyslexie), porucha psani (dysgrafie) a porucha pocitani (dyskalkulie)

% Kapitola ,,Dusevni nemoci u déti a adolescentli — piehled (prezentace — slide 10) predstavuje nejen seznameni
s dusevnimi nemocemi, ale také rizné projevy dusevniho onemocnéni. Je dtlezité myslet na individualni ptistup
pii kazdé diagndze. Stejné jako je kazdy z nés jedinecny a individualni bytosti, je také dusevni onemocnéni u
kazdého jedince individualni —pfiznaky, projevy, prace, komunikace 1écba.
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Disharmonicky vyvoj osobnosti

-povahové zvlastnosti, které vedou k problémim daného jedince ve vztahu k druhym i

nespokojenosti sama se sebou

-spolecensky nevhodné chovani a sebeposkozovanim
Poruchy autistického spektra — napf. Aspergeriv syndrom
-naruseni socialni interakce s nezajmem o kontakt s lidmi
-narusena komunikace a hra

-omezené a stereotypni chovani a zajmy

Mentalni retardace

-porucha vyvoje rozumovych schopnosti

Dus$evni nemoci se vznikem v pribéhu Zivota, obvykle s akutnim vznikem:

Uzkostna porucha

-pfevazuje Uzkost, ktera je neopodstatnénym ci nepfimérené intenzivnim strachem v dané

Ve

situaci nebo strachem nejasné pficiny

-mUzZe se projevovat ve specifické situaci jako je socidlni fobie nebo volné plynouci trvalou
uzkosti u generalizované uzkostné poruchy, byva reakci na obtiznou Zivotni situaci napf.

rozvod rodic
Obsedantné kompulzivni porucha

-obtézZujici vtiravé myslenky a nutkavé chovani jako napf. myti rukou nebo provadéni rliznych
rituald

-Casto se projevuje i pozdnimi prichody a nestihanim

Deprese

ve

-chorobné smutnd ndlada, ztrata radosti, ztrata vile s neschopnosti vykonavat bézné Cinnosti,

nekvalitni spanek, hubnuti, zpomaleni
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-sebevrazedné myslenky s vysokym rizikem sebevrazedného chovani
Manie

-nepfimérené zvysend aktivita a prespfilis dobra nalada, zrychlenost v feci i motorice, snizend
potieba spanku, nadmérné telefonovani, utraceni penéz, planovani, navazovani vztahu s

druhymi

Psychéza

-ndpadna zména v chovani se socialni izolaci a bizarnim chovanim
-halucinace jako napf. slySeni hlasu, vztahovacnost, bludna presvédceni
-klackovité chovani a zvlastni pohyby koncetinami

-vysoké riziko sebevrazedného jednani nebo sebeposkozeni

Porucha pfijmu potravy

-vyrazné hubnuti nebo napadné kolisani télesné hmotnosti

-zvraceni, nedostatecny prijem stravy, nadmérna fyzicka aktivita
-odmitani stravovat se v pfitomnosti dalSich osob

Zavislost a problémy spojené s uzivanim navykovych latek

-vyrazné kolisani ndlad a vykonnosti ve Skolnim prospéchu, stfidani zrychlenosti a

zpomalenosti, nespolehlivost, zaskolactvi, protispoleéenské jednani, nerespektovani autorit.

6. Komunikace s lidmi s dusevnim onemocnénim®
Lidé s duSevnim onemocnénim jsou lidé, ktefi se ve svém Zivoté potykaji s duSevni nemoci

(napt. deprese, schizofrenie, bipolarni afektivni porucha). Kazdy z nas potirebuje individudlni
pristup, tzn. Ze nékdo je komunikativni, nékdo radéji posloucha, co druhy fika, nékdo ma rad

hudbu, nékdo tanec. A stejné to plati i v pfipadé lidi s dusevnim onemocnénim.

> Kapitola ,,Komunikace s lidmi s dusevnim onemocnénim* (prezentace — slide 11) ptinasi zakladni principy pfti
jednani a komunikaci s lidmi, ktefi se potykaji s duSevnim onemocnénim. Kapitola mize pomoci také pti
kontaktu s lidmi, ktefi se nepotykaji s konkrétni diagndzou, ale potiebuji v danou chvili jiny pfistup v
komunikaci (napf. Gzkost ze zkouskového obdobi).
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Nyni si fekneme par zakladnich komunikaénich principG pfi jedndni s lidmi s dusSevnim

ohemocnénim.

J Respektovat prani a potfeby — Dllezitym bodem pfi kontaktu s ¢lovékem s dusevnim
onemocnénim je respekt. Méli bychom se zaméfit na respektovani jejich prani i potreb.
Respektovat bychom méli také emoce, které mohou byt v rliznych situacich rizné — smich,

pla¢, strach apod.

J Aktivné naslouchat pranim a potfebam — Naslouchat pfanim a potfebdam lidem s
dusevnim onemocnénim je také nezbytnou soucasti. Je dulezZité nejen naslouchat, ale snazit
se také porozumét tomu, co nam lidé chtéji fict. Je dobré a vhodné, pokud nééemu

nerozumime, doptdvat se.

. Mluvit jasnym a srozumitelnym jazykem — Jasny a srozumitelny jazyk je skvélym
pomocnikem pti komunikaci v rliznych situacich (nejen s lidmi s dusevnim onemocnénim). Je
dobré zaméfit se na to, abychom jasné a srozumitelné vyjadfovali informace, které chceme

lidem predat. Je vhodné pouzivat kratsi a jednoducha slova, véty.

J PouZzivat klidny tén hlasu — PFi komunikaci nejen s lidmi s dusevnim onemocnénim je
dilezité pouzivat klidny tén. KdyzZz s nékym hovofime, mlzeme se rozéilovat, kficet, nadavat,

avsak klidnym a vielym pfistupem lze vyresit a vykomunikovat mnohé.

J Komunikovat véci oteviené a upfimné — Otevienost a upfimnost je téZ stéZejnim

bodem komunikace. Pfinasime do hovoru také nas pohled na véc.

J Zaméfit se na neverbdlni komunikaci — Pfi komunikace je vidy dllezitd také neverbalni
komunikace. Tedy to, co vyjadfujeme mimoslovné. Nejen ton hlasu, ale také vzhled, pohled i

dotek pomaha pfi navazovani a udrzeni dobré komunikace.

J Vyhledat pomoc odbornikd — Tento bod se v metodice objevi, avsak ve strucnosti je
dilezité zminit ho i pravé pfi komunikaci. V pfipadé, Ze nabydeme dojmu, Ze ¢lovék potrebuje
pomoc, je vhodné podat pomocnou ruku a spolec¢nymi silami vyhledat odbornou pomoc (viz

Karta prvni pomoci).
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7.

Vyuziti relaxacnich technik pro prevenci rizikového chovani®
Dobrou prevenci stresu, negativnich emoci, ale i kompenzaci unavy mohou byt relaxacni

techniky. Znalost relaxacnich postupl a nauceni se sprdvnému odpocinku neni zalezitosti
zvlastnich schopnosti a dovednosti. Jde spiSe o zménu postoju vici vlastnimu Zivotu, zménu
zZivotniho zplsobu. Uvedené relaxacni techniky jsou vhodné pro déti i dospélé, je vsak tfeba
pfi jejich realizaci pfihlizet k véku, naroc¢nosti dané techniky, vnitfnimu ,naladéni”. Délku

trvani jednotlivych relaxacnich technik Ize podle potfeby a zkusenosti upravovat.

Zakladni pravidla pro pouziti relaxacnich technik:

-Aby byly relaxacni techniky dostatecné Gcinné, mély by byt provadény pravidelné.
-Cim vice relaxagnich technik zname, tim Iépe je mGZeme vyuzit, kombinovat.

-Pouzivame i doplfujici strategie, napf. spravnou vyZivu, zvySeni pohybové aktivity, masaze,

|écivé byliny, aromaterapii, apod.

-Pokud to je mozZné, alespon na €as se vyhneme specifickym stresoriim, které jsou zdrojem

napéti.

Podobné jako se télo umi v disledku stresu automaticky pfipravit k boji nebo uUtéku, dokaze

reagovat i na uvolnéni. Tento stav vSak zpoc¢dtku vyZaduje soustfedéné usili.

Znamky hluboké relaxace (napt. meditace) jsou zcela opacné, neZ reakce doprovazejici stres
(fyzické priznaky stresu: rozsifené panenky, poceni, buseni srdce, zvyseny tlak, zrychleny dech,
napéti ve svalech, zvyseny pfiliv krve do mozku, srdce, svall, odkrveni klze, travici soustavy,
ledvin, jater, zvySend mentalni ostraZitost a citlivost, zvySena hladina krevniho cukru, tuku a

cholesterolu, nardst poctu krevnich desticek, atd.).
Aby k relaxaci doslo a télo ji ji plné vyuZilo, musime byt skute¢né velmi uvolnéni.

Télo béhem relaxace vyZzaduje jen malo prostredk(l k obZivé a omezeni ¢innosti metabolismu
se podoba stavu hlubokého spanku. Dychame pravidelné a srde¢ni tep se zpomaluje. Krevni

tlak se sniZzuje na normalni Uroven.

® Kapitola ,,Vyuziti relaxaénich technik pro prevenci rizikového chovéani* (prezentace — slide 13) pojednava o
ruznych relaxa¢nich technikach, které jsou vhodné pro déti i dospélé a je dilezité uvedené techniky vybirat s
ohledem na vek, zkuSenosti a dovednosti osoby. Opét je dulezité zvolit individualni piistup.
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7.1.

Relaxace také vyvolava vyrazné zmény mozkové aktivity. Mozek pracuje ve ¢tyfech vinovych
frekvencich. Viny BETA prevladaji v normalnim bdélém stavu, v kazdodenni aktivité. VInéni
ALFA se dostavuje, pokud je ¢lovék pasivnéjsi, relaxovanéjsi, prevlada pti hlubokém uvolnéni,
vyvolava prijemny, klidny pocit. Pokud se klid a relaxace prohloubi v ospalost, zacne prevladat
vinéni THETA, které byva cCasto doprovazeno sny a predstavami. Jesté pomalejsi je vinéni

DELTA, které je pfitomné béhem spanku.

Efektivni relaxace vyvola pfevahu vin ALFA, pfipadné THETA, coZ znaci stav klidu a hlubokého

uvolnéni, kdy je mysl bdéla, ale neni v napéti.

Relaxace rovnéz zvySuje vylucovani hormonu serotoninu, ktery vyvolava pocity Stésti a

spokojenosti a zabranuje depresi.

Vybrané relaxacni techniky:

e DECHOVA CVICENI

e AKTIVNI RELAXACE POHYBEM

e AUTOGENNI TRENINK

e PROGRESIVNI SVALOVA RELAXACE
e VIZUALIZACE A IMAGINACE

e MEDITACE

Dechova cviceni
Dechova cviceni jsou jednim z nejjednodussich a nejucinnéjsich zpusob, jak zmirnit napéti.

Dychani je ze vSech funkci, které fidi vegetativni nervovy systém, nejsnaze kontrolovatelné
vuli. Citime-li se dobfe, dychdme pomalu, zhluboka a rytmicky. Naopak pfti stresu zacneme
dychat mélce a zrychlené, coz stres jesté zesiluje. Abychom dokazali i ve stresu dobre dychat,
je dllezité provadét dechova cviceni.

Existuji dva zakladni typy dychdni: hrudni a brisni. (Nékdy se rozliSuje jeSté dychani

,podklickové” — pod kli¢ni kosti.)

Hrudni dychani je obvyklé pfi aktivnim télesném pohybu, pfi rozruseni, strachu, uzkosti, v
krizovych situacich. Pfi hrudnim dychani se stahuji svaly na Zebrech, ¢imz se hrudnik rozsifuje

smérem vzhUru a ven a vzduch se rychle nasava do jeho horni ¢asti. Dech je kratky a mélky a
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télo na néj odpovida stresem vcetné zvySeného svalového napéti. (Rodinna encyklopedie ...,

1997, 5.286)

BfiSni (brani¢ni) dychdani je normalni, ptirozeny zpusob dychani, kdyZ je ¢lovék uvolnény.
Nepouzivaji se zeberni svaly, ale dychani vznika rytmickymi kontrakcemi a uvolfiovdnim
branice. Pfi nadechnuti se branice smrsti, ¢imz v hrudniku vznikne vic mista a nasaje se vzduch
do plic. Plice se plné roztahnou, doddvaji metabolismu vice kysliku a branice zaroven masiruje
bFisni organy. Brani¢ni dychani je mnohem ucinnéjsi, protoZze pfispiva k relaxaci. Pohyby
branice pfi dychani mazeme sledovat, kdyZ ruku polozime na bficho (na spodni ¢ast Zzeber v
okoli Zaludku). Rozdil mezi hrudnim a bfiSnim dychanim mizZeme vyzkouset také tak, Ze v sedu
na zemi polozime ruce na tfisla — dech sméfruje do horni ¢asti hrudniku. Pak posuneme ruce

na kolena — vdech za¢ne automaticky smérovat i do spodni ¢asti plic, dychame ,do bficha”.

Pozn.: Détem lze pro vétsi nazornost vysvétlit spravné dychani tak, jako by plice byly sklenici
a vzduch vodou. Lijeme-li vodu do sklenice, zaplfiuje se nejdfive dno a pak voda stoupd vys.
Stejné tak i vzduch nejdfiv , lijeme” do spodni ¢asti plic a pak ,,dolévame” vys.
7.1.1. Cviceni:

Lehnéte si nebo se posadte do uvolnéné pozice. Obé ruce poloZte na Zaludek a zaviete oCi.
Zhluboka, pomalu a pravidelné dychejte. Nadechujte se nosem. Zaludek by se mél pod rukama
zvedat. Dychejte nendsilné a zvolna. Pfi nadechu pomalu pocitejte do tfi, potom na chvilku
zadrzte dech a opét nosem vydechujte. Pfi vydechu pocitejte vidy o jedno Cislo déle nez pfri
nadechu. Postupné zkousejte celou dechovou fazi prodluZzovat a prohlubovat. Jakmile se
pocitani vdechll a vydechl zautomatizuje, zapojte rlizné relaxacni predstavy, napfr. si pfi
nadechu muZete predstavovat, Zze vdechujete teplo a energii. Vydechujete Unavu, stres,

toxické latky. (Relaxace, 2002, s. 83, 84)

7.2. Aktivni relaxace pohybem
Relaxacni techniky mohou byt i velmi aktivni a dynamické. Rychld chiize, pomaly béh, jizda na

kole, plavani, atd. pfispivaji nejen ke zlepseni fyzické kondice, ale vyvolavaji i pocity pohody a
radosti. Tyto pocity jsou vyvoldany hormony endorfiny, které zlepsuji naladu a zklidruji spanek.

(Wasserbauer, 1999, s. 36)
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Tak jako si vybirame rtizné relaxacni techniky, podobné musime zvolit i vhodnou formu fyzické

jednorazova zatéz.

Pti sedavém zpUsobu Cinnosti ve Skole Ize zaradit nékolik rychlych relaxacnich protahovacich
cvika:

7.2.1. Cviceni:
ProtaZeni celého téla - Postavte se zpfima a zhluboka se nadechnéte, aby se uplné naplnily
plice. Rozhodte paZe nad hlavou, zaklorite hlavu a divejte se na strop. Uvolnéte se, zvolna
vydechnéte a predklorite se s koleny mirné pokréenymi, ruce volné visi dol(, krk je uvolnény.
Vydrzte nékolik sekund, pak se pomalu naptimujte, vracejte se do vychozi pozice a zhluboka

dychejte.

Protazeni hrudniku - Postavte se zpfima, uvolnéte krk a ramena a mirné se rozkrocte. Pomalu
zvedejte paze s ohnutymi lokty a konecky prstli poloZte na prsni kost. Pak paZe spustte, ruce

do sebe zaklesnéte za zady a zvednéte je, kam azZ to jde. Hlavu zaklorite dozadu.

ProtaZeni zad - Pfedklonite se, zaklesnuté paze zvednéte za zady vzhiru, uvolnéte krk a nechte
ho volné viset. V této poloze v predklonu chvili vydrzte, pak se zvolna napfimujte. Uvolnéte
sevieni a paZe spustte.
7.3. Autogenni trénink

Nazev ,autogenni” pochazi z feétiny a znamend ,sebetvofici“ nebo ,pochazejici ze sebe
samého”. Toto cviceni je blizké autosugesci, meditaci a joze. (Rodinna encyklopedie ..., 1997,
s. 42). Jiné prameny uvadéji, Ze jde o kombinaci fizeného dychani, hypnoterapie a pozitivniho
mysleni. (Relaxace, 2002, s. 193). Metoda uzivd pasivni koncentraci a autosugesci
(Rheinwaldovad, 1995, s. 180). Néktefi tuto metodu pfirovnavaji k vyuce tizeni automobilu:
nejdfiv se usadte pohodIné za volantem, potom spravné nastartujte (klidné a bez drcnuti),
potom zaradte rychlost (zménte svij fyzicky a psychicky stav) a nakonec jemné a bezpecné
zastavte. (Rodinna encyklopedie ..., 1997, s. 42).

Podstatou autogenniho tréninku je davani pokyna uréitym castem téla, ¢imz vyvolavame
razné fyzické pocity, napt. pocit tihy, tepla, koncentrace na srdecni tep, uvédoméni si dechu,

pocit tepla v bfiSe, pocit chladného cela. S pouZitim autogenniho tréninku mizeme pracovat

na odstranovani strachd, uzkosti, skodlivych navykd. Opakujeme si formulky, kterymi si
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programujeme podvédomi a tim uvoliiujeme l|éCivé schopnosti téla, zdokonalujeme svou
psychiku. Formulky museji byt konkrétni, kratké a v pozitivnim smyslu. Napf.: ,Jsem beze

strachu” (tedy ne ,,Nebojim se”)

7.3.1. Cviceni:
Zaujméte pohodlnou pozici, zaviete oci, nékolikrat se zhluboka nadychnéte a vydychnéte.

Nejprve se soustfedte na pravou pazi a ruku a v duchu si opakujte: - Moje prava ruka je tézka
a tepld. - (Kazdy pokyn opakujte 6 x). Pak se preneste v mysli do levé ruky, uvolfujte svaly a
opakujte: - Moje leva ruka je t&7kd a tepla. - Uvolnéte svaly kolem Zaludku a Fikejte si: - Zaludek
je teply a klidny. — Vcitte se do pravé nohy a fikejte si: - Moje prava noha je tézka a tepla. —
Totéz opakujte pro levou nohu. Zkontrolujte stehenni svaly, uvolnéte kotniky a nechte vyjit
tenzi chodidly a prsty u nohou ven. Chvili pozorujte svij dech a fikejte si: - MUj dech je klidny
a pravidelny. Dycham klidné a pravidelné. — Zaposlouchejte se do tepu svého srdce a opakujte
si: - Srdce tepe klidné a pravidelné. - Posledni pokyn soustfedime na &elo: - Celo je klidné a
chladné. — Zistavame v prijemném, uvolnéném, relaxovaném stavu a opakujeme si: - Jsem

klidny, uvolnény a vyrovnany. (Rheinwaldova, 1995, s. 180, 181).

7.4. Progresivni svalova relaxace
Tato technika je zaloZzena na uvédomovani si stavu napéti a uvolnéni. Svaly se brani stresu tim,

Ze se stahnou a utvofi tvrdy , krunyf“. Prevenci je uvédomit si, kdy tenze nastava a zameazit,
aby se stala stalym stavem. V dlsledku progresivni svalové relaxace uzkost a strach zmizi,
protoZe svalové uvolnéni a negativni emoce se navzajem vylucuji. Uvolnény clovék se citi
sebejisty, spokojeny a ma kontrolu nad sebou samym a svym okolim. (Rheinwaldova, 1995, s.
185).
7.4.1. Cviceni:

Zaujméte pohodInou pozici, zaviete oci, nékolikrat se zhluboka nadychnéte a vydychnéte.
Zactnéte s pozorovanim své pravé nohy a uvédomujte si vSechny pocity. Skréte prsty tak, azZ si
uvédomite napéti nejen v nich, ale i v celé noze i kotniku. Chvilku toto napéti sledujte a pak s
hlubokym vydechem povolte. Opakujte totéz s levou nohou. Obratte $picku nahoru a napnéte
lytko. Uvédomujte si napéti a s vydechem uvolnéte. Totéz s druhou nohou. Napnéte stehenni
sval. Chvili v napéti podrzte, pak s vydechem povolte. Opakujte s druhou nohou. Takto
postupné napinejte a s hlubokym vydechem uvoliujte sedaci, bfisni, ramenni a zadové svaly.

Uvédomuijte si, jestli jste tyto svaly drzeli v chronické tenzi. KdyZ napnete svaly na hrudniku,
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rozpoznate znamy pocit Uzkosti a strachu, kdy se ¢lovék boji nadechnout. Zaznamenejte tyto
pocity, abyste se je naucili v€as rozpoznat. S volnym dechem se poji pocit vnitfniho Stésti a
radosti. Nyni seviete ruku v pést, zatinejte prsty pevnéji a pevnéji a pak uvolnéte. Zbytek
napéti vytfepte. Napinejte a uvolfiujte postupné predlokti, bicepsy, ramenni svaly. Zopakujte
vSe s druhou pazi. Napnéte svaly v obliceji. Skréte nos, ¢elo, naspulte pusu, stdhnéte Celistni
svaly. Uvédomte si napéti, které vam Skodi a dava obliceji ztuhly, nepékny vyraz. Pfi vydechu

si kontrolujte jednotlivé ¢asti, aby nékde tenze nezustala.

Pozn.: Technika progresivni svalové relaxace se jevi pro déti mozna vhodnéjsi, nez autogenni

vvvvvv

koncentraci.

7.5. Vizualizace a imaginace
Vizualizace a imaginace spociva v pozitivnich instrukcich pro podvédomi a védomi pomoci

vizualnich predstav. Verbalni sugesce (napf. autogenni trénink) jsou ucinnéjsi, kdyz je mizeme
doplnit konkrétni vizualni pfedstavou. Vytvofime si mentdlni obrazek toho, co si pfejeme, aby

se délo.

Jakdkoli ¢innost zac¢ina nejdfiv jako predstava v néci mysli. Diky predstavdam — vizualizaci — je

mozné tyto vnitfni programy, které fidi nas Zivot, zkoumat a ménit je tak, aby byly pfinosné.
Cviceni:

Predstavte si, Ze jste nahofe na schodisti, které vede do krasné zahrady. PoloZte si ruku na
zabradli a pomalu zacnéte sestupovat doll. S kazdym schodem uvolnujte napéti v téle. S
kazdym schodem se zvétSuje pocit pfijemné tiZze v rukou a nohou. Napéti se méni v pocit
prijemné harmonie v celém téle. S kazdym dalSim schodem jste vice a vice uvolnéni a je vdm
dobre. Za chvili budete dole, prosti vSeho napéti, v krasné, rozkvetlé, proslunéné zahradé.
Prochazite se zahradou, sklanite se ke kvétinam, abyste si pfivonéli k vonicim pestrobarevnym
kvétim. Prochazite se v této kouzelné zahradé v plném zdravi, zbaveni vSeho stresu. Az se
proberete do plné védomého stavu, budete plni energie a uchovate si po cely den pocit klidu

a harmonie. (Rheinwaldova, 1995, s. 187).
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7.5.1.

Cviceni:
Rychla vizualizace — Pfed dllezZitou schlizkou, jedndnim, vecirkem nebo jinou stresujici udalosti

si feknéte: , Pravé schiizka skoncila a ja z ni mam skvély pocit. Jaky presné je a co jsem musel/a

udélat, abych ho dosahl/a ?“ (Relaxace, 2002, s. 169)
Psychoterapeutka Marie Rihova vymyslela relaxaéni techniku s pouZitim vizualizace pro déti:

Predstavte si, Ze vase télo je takova velika tovdrna a vnitfni organy jsou stroje, které pracuji a
pracuiji..., svaly, to jsou pasy, které privadéji ke strojim materidl... a nervy, ty pfivadéji energii.
A ted'si predstavte, Ze u kazdého toho svalového Uponu stoji pracovity muzi¢ek a porad ten
sval napind, aby byl v pohotovosti. Vy ted v tovarné vyhlaste poledni prestavku a vSechny ty

muzicky poslete pryc. (Aromaterapie, 3/2002, s. 15)

Kromé kognitivnich informaci déti ve Skole i doma dostdvaji informace emotivni, jako napfr.
bolestivé i prijemné zazitky. V prlbéhu Zivota mozek vzpominky ukladd. Hromadéni
negativnich zazitk( prispiva k negativnim postojlim, i k sobé samému: ,Citim, Ze mi bylo

ublizeno, musel jsem si to tedy zaslouZit.”

Je tfeba premeénit negativni myslenky v pozitivni:

1. Uznejte, Ze ve vas tyto negativni pocity a myslenky jsou.

2. Nechte je byt tam, kde jsou. Neposuzujte je.

3. Mluvte o svych negativnich pocitech a myslenkach s nékym, komu davérujete.

4, Sledujte tyto myslenky a pocity a vSimnéte si, Ze souviseji pouze s minulosti a

nenarusuji to, jaci jste ted.

5. Zamérte se na ty véci ve svém Zivoté, které jsou dobré. Zacnéte s jednou dobrou

myslenkou, pak nechte do své mysli vejit dalsi.

6. Nahradte negativni pocity a myslenky pozitivnimi, zamérfenymi na vase kladné stranky

a schopnosti.

Zivot vas neposuzuje. To vy posuzujete Zivot! Zivot nelpi na tom, co vdm véera ubliZilo. Lpi na
tom va$e mysl. Zivot je bajecny v tom, Ze stale odpousti. KdyZ si to uvédomite, mdzete zacit
sami prebirat zodpovédnost za to, jaci jste ted. MlzZete byt tim, ¢im ted chcete byt. To jediné,

co vam brani jste vy sami. (Webster - Doyle, 2002, s. 105, 106)
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7.6. Meditace
Existuje fada rlznych druh( meditaci, kterymi mGzeme snizit stres a predchazet vycerpani.

Meditace je jednoduchy zplsob, jak ulehcit mysli a soustredit se na dusevni uvolnéni.

Podminky pro efektivni meditaci:

-tiché a klidné prostredi
-objekt soustifedéni (mluvené slovo, hudba, véc, tlukot srdce, dech...)
-pasivni postoj (vyloucit vnitfni dialogy, neusilovat)

Vhodné pozice téla pri meditaci:

a) »Snadna“ pozice — posadime se na podlahu se zkfizenyma nohama. Zada by méla byt

rovna, ale bez napéti. Ruce spocivaji na kolenou nebo v kliné.

b) Egyptska pozice — posadime se na Zidli s rovhym opéradlem. Ruce sloZte volné do klina,

dlanémi vzhuru.

c) Japonskd pozice — sedime na patdch, kolena u sebe. Zada jsou vzptfimend, dlané

poloZzené na stehnech nebo slozené v kliné.

d) Leh —leZzime na podloZce, mirné roznozime, ruce mirné odtahneme od téla a poloZime

dlanémi vzhiru.

Meditace by méla obsahovat dvé ¢asti. Nejdrive fyzické uvolnéni, kdy se soustfedime na télo
a odstranime napéti. Pak ndsleduje , vycisténi“ mysli. Pfi meditaci je dlleZité spravné dychani
—nosem a v bézném rytmu (viz. kap. 1). Po ukonéeni meditace je tfeba 1-2 minuty setrvat ve

stejné pozici, zvolna se protahnout a tiSe premitat o svych pocitech.
Z velkého mnozstvi meditacnich technik se zamérime na mantry, jantry a mandaly.

7.6.1. Mantry
Mantry jsou zfejmeé nejstarsim a nejrozsirenéjsim zplisobem meditaci. Jedna se o dlouhodobé
opakovéni slova nebo véty — mantry. Mantru mizZeme hlasité zpivat, pfipadné tise nebo v
duchu opakovat. Tak jako nas dokaze podrazdit pfiliS hlu¢nd hudba, dokdze nas mantra ve

stresovych situacich zklidnit. Mezi nejrozsitenéjsi mantry patfi ,6m*, slovo ze sanskrtu, které

se vyslovuje jako a-U-mmm.
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7.6.1.1.

7.6.2.

7.6.2.1.

7.7.

Cviceni:
Zlehka se nadechneme a pfi vydechu dlouze vyslovujeme ,a-U-mmm* co nejhlubSim hlasem
(ve stéle stejné téniné). SnaZime se vnimat vibrace, které tyto zvuky vyvolavaji v téle. ,A“
bychom méli citit v bfiSe, ,u“ v hrudi a ,mmm® na temeni. Dychdme zvolna a pravidelné.
Mantru fekneme 10 x, ztiSujeme hlas, az ji nakonec vyslovime Septem. (Relaxace, 2002, s. 136)

Jantry a mandaly

Jantra znamena v sanskrtu pfedmét a mandala kruh — nejvyssi symbol. Pro meditaci znamena
jantra obrazec, ktery ma schopnost transformovat védomi. Mandala je typ jantry. Obé maji
formu obrazce vytvoreného tak, aby pozornost meditujiciho spocinula na Ustfednim bodu.
Mandaly a jantry mohou byt kreslené, tisténé, vyryté do kamene, nacrtnuté do pisku, hliny
apod.

Cviceni:
Mandalu nebo jantru umistéte tak, abyste méli jeji stfed v Urovni oci. Uvolnéte svaly v obliceji,
sedte nehybné a zirejte do stfedu obrazce. Pohledem se zvolna presurite k okrajim, ale neméli
byste premyslet o obsahu obrazce. Pomalu se opét vratte ke stfedu, zaviete oci a snazte se
udrzet obraz co nejdéle v mysli. Jakmile vybledne, oteviete oci. Cely postup mlizete opakovat.

(Relaxace, 2002, s. 146)
i) Dalsi relaxacni techniky

Existuje rfada dalSich podpUrnych, doplnkovych relaxacnich technik, z nichz je mozné uvést

tfeba vliv barev na ¢lovéka nebo aromaterapii.

Velky vliv na naladu a schopnost relaxovat maji BARVY. Vyzkumy prokazaly, Zze barvy maji
fyziologicky i psychologicky Gcinek. Napt. osvétleni cervenym svétlem stimuluje, mize vyvolat
zvySeny krevni tlak, zatimco modré svétlo uklidiuje, krevni tlak sniZzuje. Barvy mohou
stupniovat zivotni energii, tim podpofit zdravi a zlepsit naladu. Barvy jsou profylaxi a ochranou

pred fyzickym a psychickym zatizenim. (Hulke, 1996, s. 36)

Aromaterapie
Aromaterapie vyuziva esencidlni éterické oleje ziskané z aromatickych rostlin a drevin ke

zklidnéni a uvolnéni, ale i povzbuzeni lidského organismu. Jde o doplikovou metodu, ktera

prispiva k dusevni ocisté a télesnému zdravi.
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Cim jsou déti mladsi, tim vice inklinuji k viinim citrusovym, také maji rady viiné sladké a teplé,

napf. vanilku a rizi.
Eterické oleje se daji rozdélit na stimulaéni, toniza¢ni a zklidfiujici.

Mezi stimulacni a tonizacni, které zlepsuji pamét a vnimani, mUZeme zaradit napt. grapefruit,

mandarinku, pomeran¢, rozmaryn, citrénovou rizi, skofici, zazvor, paculi.

Zklidnujici jsou levandule, santal, ylang-ylang, majoranky, medunka, hefrmanek, salvéj, cypfis.

Na Uzkostné stavy pomdaha bergamot, mata, levandule, jasmin.
MozZnosti pouziti:
- inhalace — 10 kapek esencialniho oleje na papirovy kapesnik, vdechujeme.

- parni inhalace — do horké vody v misce pfidame 2-3 kapky oleje, hlavu zakryjeme

ru¢nikem nad miskou, zavieme o¢i, asi 1 min. zhluboka dychdme nosem

- radiatory — na kousek bavinéné latky kapneme 1 — 9 kapek, zmuchldame do kulicky a

stréime mezi Zebra ustfedniho topeni.

- postfikova¢c — 4 — 6 kapek do 300 ml teplé vody do postfikovace na kvétiny,

rozprasSujeme v mistnosti.

Uvedené relaxacni techniky jsou nabidkou z pestré skaly existujicich ovéfenych a ucinnych
technik a metod relaxace. Hledani optimalni cesty k relaxaci je individudIni zaleZitost. Pro
konkrétniho ¢lovéka nemusi byt konkrétni relaxacni technika pfinosem, zatimco u jinych osob
mUzZe prinést opacny efekt. Kazdy clovék by si proto mél vytvofit svij vlastni relaxacni program
podle svych individudlnich potfeb, ¢asovych moZnosti. Technika sama o sobé neni

nejdUlezitéjsi. Je to jen cesta. Nejlepsi postup je takovy, ktery vam nejvic vyhovuje.

8.  Podpora dusevniho zdravi’
J Vytvareni bezpecného a podporujiciho prostfedi: Détem je tfeba poskytnout fyzicky i

emocionalné bezpecné prostredi. Déti by mély védét, Ze mohou své pocity sdélit dlivéryhodné

0sobé.

7 Kapitola ,,Podpora dusevniho zdravi* (prezentace — slide 12) piinasi seznam zékladnich bodt, jak podpofit
dusevni zdravi. MiiZe se jednat o prevenci nebo pouziti v pfipad¢ nepohody.
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J Podpora samostatnosti: Umoznéte détem a dospivajicim, aby mohli rozhodovat sami
s ohledem na jejich vék a dovednosti. Tim rozvijeji svou sebedlvéru a pocit kontroly nad

vlastnim zZivotem.

J Podpora emocionalniho projevu: Détem by méla byt umoznéna svoboda vyjadrit své
emoce. Rodice i ucitelé by méli byt schopni naslouchat a reagovat na pocity ditéte bez

odsouzeni nebo zlehcovani.

J Vzory chovani: Budte détem dobrym ptikladem. Modelujte zdravé strategie zvladani
stresu a emoci, protoZe déti ¢asto kopiruji chovani svych rodicl a (pro né) vyznamnych

osobnosti v jejich okoli.

J Pravidelnost: Pravidelny spdnek, jidlo a ¢as pro hrani a u¢eni pomahaji vytvaret pocit

bezpedi a jistoty.

. Fyzickd aktivita: Pravidelna fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na dusevni zdravi déti. Hry

na cerstvém vzduchu a sportovni aktivity mohou pomoci sniZzovat stres a zlepsit naladu.

. Zdrava strava: ZajiSténi stravovacich navykd bohatych na potraviny obsahujici vitaminy
a mineraly, jako je zelenina a ovoce, mlZe podpofit dusevni pohodu. DuleZita je hlavné

pestrost, vyvazenost a pravidelnost.

J Kvalitni spanek: DUlezity je dostatek kvalitniho spanku. Nedostatek spanku muze
zpUsobit naladovost a snizenou schopnost koncentrace. Doporucuje se také pravidelnost v

dobé, kdy dité vstava a chodi spat.

o Hrava a kreativni aktivita: Hrani, kresleni, tvofeni a dalsi kreativni aktivity mohou
pomoci détem vyjadrit své emoce a vyjadrovat svoje emoce i jinak neZ jen verbdalnim

zpusobem.

J Omezeni medialni expozice: Détem je tfeba omezit pfistup k medidlnim obsahim,
které mohou byt nasilné nebo nevhodné pro jejich vék. Mira medialni expozice by méla byt
stanovena v souladu s vékem a zralosti ditéte. Idealni je zaradit do vyuky také medidlni a

informacni gramotnost, aby déti umély filtrovat obsah, ktery k nim v online prostfedi prichazi.
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J Komunikace a vztahy: Podpora kvalitnich vztah( s rodinou, vrstevniky a uciteli ma
klicovy vliv na dusevni zdravi déti. Détem by mélo byt umoZnéno budovat socidlni dovednosti

a empatii.

J Vcasnd intervence: Je-li detekovdno, Ze dité prochdazi duSevni nepohodou nebo
jakymikoliv vykyvy, je dlleZité poskytnout mu véasnou pomoc a podporu. To mlzZe zahrnovat

konzultaci s odbornikem na dusevni zdravi.

9.  Parslov o destigmatizaci®
| pfesto, Ze se o duSevnim zdravi mluvi vice nez kdy dfiv, pfetrvavaji v této oblasti stdle silné

stigmatizujici postoje a myty, které ztézuji otevieny dialog, brani lidem vyhledat odbornou
pomoc a mohou vést k izolaci a zhorseni jejich stavu. Destigmatizace je proces, ktery se snazi
tyto negativni postoje zménit, zvysit povédomi o dusevnim zdravi a podporovat pfijeti lidi s
dusevnimi problémy v jejich okoli.

1. Myty o dusevnich onemocnénich a jejich vliv

K destigmatizaci je nutné porozumét hlavnim mytlm, které stale koluji ve spolecnosti. Tyto
myty nejen zkresluji vnimani dusevniho zdravi, ale také prohlubuji strach a neddveéru k lidem
s dusSevnimi onemocnénimi. NiZe jsou uvedeny nékteré z nejrozsifenéjSich mytQ, které
bychom méli aktivné vyvracet:

2. Psychiatrické |éCebny jsou désiva mista

Tento mytus je €asto posilovan médii a filmy, kde jsou psychiatrické |é¢ebny zobrazovany jako
mista plna chaosu a nebezpecdi. Takova vykresleni jsou zcela nesprdvna. V realité moderni
psychiatrickd péce probiha v profesiondlnich zafizenich, kde jsou pacientim poskytovany
odborné terapie a podpora brzkého zotaveni. Tyto lécebny maiji za cil vytvorit bezpeéné
prostredi pro |écbu a rehabilitaci.

3. Lidé, ktefi navstévuji psychiatra nebo psychologa, jsou slabi

Toto tvrzeni je jednim z nejSkodlivéjSich myta. Vyhledani odborné pomoci je naopak znakem
odvahy a snahy o zlepSeni kvality svého Zivota. Je dllezité zdlraznit, Ze stejné jako je normalni
navstivit |ékare v pripadé télesného onemocnéni, je zcela pfirozené vyhledat odbornika pfi
psychickych potizich.

4. Dusevni onemocnéni jsou vysledkem slabé viile

8 Kapitola ,,Par slov o destigmatizaci“ (prezentace — slide 13)
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10.

Tento mytus naprosto ignoruje biologické, genetické a environmentalni faktory, které
ovliviiuji dusevni zdravi. Deprese, Uzkosti, schizofrenie ¢i bipolarni porucha nejsou otdzkou
slabosti, ale komplexnimi zdravotnimi stavy, které vyZaduji odbornou péci a podporu.

5. DusSevni onemocnéni jsou vzacna a nemaji vliv na vétsinu lidi

Ve skutecnosti je duSevni onemocnéni velmi bézné. Podle Svétové zdravotnické organizace
(WHO) zazije kazdoroc¢né jedna z péti osob néjakou formu dusevniho onemocnéni. Tato Cisla
ukazuji, Ze témér kazdy z nds ma ve svém okoli nékoho, kdo se s timto problémem potyka.
6. Lidé s dusevnimi poruchami jsou nebezpecni

Toto je mytus, ktery bohuzel pretrvava v Siroké ¢asti spolecnosti. Pravdou vsak je, Ze vétsina
lidi s dusevnimi onemocnénimi neni nebezpecna pro ostatni. Naopak, ¢asto jsou sami obétmi
nasili nebo diskriminace. Tento mytus mlze vést k jejich socialnimu vylouceni a dalSimu
zhorseni jejich stavu.

7. DuleZitost prevence a v€asné intervence

Prevence dusevnich onemocnéni je dalsim klicovym prvkem destigmatizace. Je nezbytné
vychovavat déti a mladez k tomu, aby si byly védomi dlleZitosti duSevniho zdravi a nebaly se
oteviené mluvit o svych pocitech a problémech. V¢asna intervence muize zabrdanit rozvoji
8. Podpora schopnosti fikat si o pomoc

Zaroven je tfeba déti i dospélé podporovat ve schopnosti fikat si o pomoc, kdyz to potiebuiji.
Vytvareni prostredi, kde je v poradku mluvit o svych emocich, mliZe prispét k tomu, aby se lidé
nebdli vyhledat pomoc véas. Skoly, rodiny i pracovisté by mély byt misty, kde je tato otevienost
podporovdna a kde je o duSevnim zdravi hovoreno bez predsudk.

Cviceni:

Probrat s détmi jejich zkuSenosti se stigmatizaci - zda nékde vidéli Spatné vykreslenou

psychiatrickou péci nebo se setkali s negativnimi komentari v oblasti dusevniho zdravi.

Pomoc a podpora v oblasti dusevniho zdravi — zakladni vycet?
J Skolni metodik prevence — Je €lovék, ktery pracuje v oblasti prevence problémovych,

rizikovych aZ patologickych jevl ve skolnim prostfedi. MUzZe se jednat o Sikanu, zaskolactvi,

uzivani navykovych latek apod.

9 Kapitola ,,Pomoc a podpora v oblasti dusevniho zdravi* (prezentace — slide 14) se vénuje pfiblizeni zakladnich
pozic v oblasti dusevniho zdravi, kde se studenti setkaji s pojmy — psycholog, psychiatr, psychoterapeut,
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. Psycholog/skolni psycholog — Psycholog muzZe plsobit na Skolach jako Skolni
psycholog, mlzZe pusobit v poradndch — rodinna, manzelskd, pedagogicko-psychologicka,
Sluzby psychologa mohou byt zpoplatnény nebo zdarma, je vhodné si tuto informaci zjistit
pfed zahajenim poskytovani psychologické pomoci. Psycholog pomaha lidem s duSevni

nepohodou, pomaha fesit nejriznéjsi Zivotni témata.

J Psychiatr — Je to pracovnik ve zdravotnictvi a pouziva titul MUDr. Psychiatr je tedy
lékar, predepisuje léky, diagnostikuje a I|éc¢i lidi s duSevnim onemocnénim. Mize

spolupracovat s dalsimi odborniky (psycholog, socidlni pracovnik apod.)

J Socidlni pracovnik — Je ¢lovék, ktery pracuje s lidmi v tiZivych Zivotnich obdobich,
pomaha lidem s financni oblasti, zaméstnanim, vénuje se vztahovym vécem, poskytuje
poradenstvi, pomdha lidem s naplni volného Casu (zajistovani volnocasovych aktivit). Socidlni

pracovnik muZe lidem poskytovat doprovod (na urady, k Iékafim apod.).

11.  Kontakty®
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10 posledni ¢ast ,,Kontakty (prezentace — slide 16) p¥inasi seznam kontaktii na odbornou pomoc. Zaktim Ize na
zaver setkani rozdat Kartu prvni pomoci (viz Prilohy).
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13.  Prilohy
a) KARTA PRVNi POMOCI

b) NAVOD NA PREZENTACI

SLIDE 2 — Aktivita pro Zaky, pti které by méli vyjmenovat, co pro né znamena dusevni zdravi.
SLIDE 3 — Kapitola ,,Definice dusevniho zdravi“

SLIDE 4-7 — Kapitola ,,Emoce a hormony“

SLIDE 8, 9 — Kapitola , Definice duSevniho onemocnéni“

SLIDE 10, 11 — Kapitola ,,Pfehled nemoci u déti a adolescent(”

SLIDE 12 — Kapitola ,,Komunikace s lidmi s dusevnim onemocnénim*“

SLIDE 13 — Kapitola ,, Vyuziti relaxa¢nich technik pro prevenci rizikového chovani“

SLIDE 14 — Kapitola ,,Podpora duSevniho zdravi”

SLIDE 15 — Kapitola ,,Pomoc a podpora v oblasti dusevniho zdravi“

SLIDE 16 — Kontakty
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