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UVOD

Bakalatska prace nese nazev Vyznam dusevni hygieny u uzivateld sluzeb Centra
Pristav. Autorka bude pomoci kvalitativniho vyzkumu v ramci praktické ¢asti bakalarské
prace zji§tovat, jaké dusSevné hygienické navyky uzivatelé Centra Pfistav maji, zda se s
pojmem dusevni hygiena (také psychohygiena) viibec setkali, a zda si vyznam duSevni
hygieny uvédomuji. Centrum Pfistav je jednim ze stfedisek kutnohorské Oblastni charity,
jeho cilovymi skupinami jsou pievazné dospéli jedinci se zdravotnim postizenim, jedinci
s dusevnim onemocnénim a seniofi. Poskytuje sluzby v ramci socialné terapeutické dilny,
socialni rehabilitace a socialné aktivizacni sluzby. Vyznam duSevni hygieny v soucasné
spoleCnosti roste. Lidé si uvédomuji dopady svého zivotniho stylu na své zdravi, jak na
to fyzické, tak i duSevni. Védomé ¢i nevédomé se vénuji ¢innostem, které jim piinasi
odreagovani a duSevni pohodu.

Jak je tomu ale u jedinci, jejichz soucasti je i n€jaky typ handicapu? V bézném zivoteé
se musi potykat se zalezitostmi, které si zdravy jedinec bez omezeni nejriznéjsiho pavodu
mozna ani neumi predstavit. PéCe o duSevni zdravi jedinca se znevyhodnénim muze tedy
vypadat zcela odli$né, nez je tomu u jedinct bez znevyhodnéni. Zasadni vliv na jejich
zivotni styl a moznosti ma mimo jejich znevyhodnéni také rodinné a ekonomické zazemi.
Neni vyjimkou, Ze uzivatelé sluzeb Centra Pfistav, pochazi ze skromnéjSich pomér,
Casto jsou odkazani na podporu statu a nejsou zcela sob&stacni.

Jaké metody psychohygieny jsou pro uzivatele Centra Ptistav vhodné? U nékterych
uzivatelll neni mozné, aby jen tak vyrazili na odpoledni prochazku pfirodou, posedéli v
kavarné s prateli, odreagovali se sportem nebo si zasli do kina. Jsou omezeni svym
zdravotnim stavem, at’ uz fyzickym, mentalnim ¢i duSevnim. Autorka prace s uzivateli
Centra Pristav dlouhodobé spolupracuje, tudiz si je védoma podminek a okolnosti, ve
kterych uzivatelé ziji. Celkovy zivotni styl uzivatel spolu se stravovacimi navyky neni
nejpestiejsi. Uzivatelé ¢asto tihnou k nezdravym potravinam, aktivnimu pohybu se vénuji
spiSe z nutnosti, stresuji se zalezitostmi, které mohou lidé bez omezeni nejriznéjsiho
puvodu vnimat jako zcela banalni. Autorka prace se domniva, ze je tfeba uzivatele Centra
Pristav dale vzdélavat v oblasti péce o duSevni zdravi a vyznamu zdravého Zzivotniho

stylu.



Cilem teoretické Casti bakalarské prace je seznamit se s pojmy jako je dusevni zdravi,
duSevni hygiena, zivotni styl, osoby se zdravotnim postizenim a osoby s duSevnim
onemocnénim. Cilem praktické Casti bakalarské prace bude zjistit, jaky vyznam pro
uzivatele dusevni hygiena ma a jakym Cinnostem se uzivatelé v ramci posilovani svého
dusevniho zdravi (ne)veénuji. Diléim cilem je zamyslet se nad tim, jaké jsou
nejoptimalnéjsi zpisoby aplikovani metod dusevni hygieny v ramci poskytovani sluzeb
Centra Pristav. Autorka se na zakladé poskytnutych dat od respondentti, kterymi budou

samotni uzivatelé Centra Pfistav, pokusi sepsat soubor doporuceni.
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I. TEORETICKA CAST

1 ZDRAVI

. Zdravi je predpokladem dlouhotrvajiciho preZiti a zdaroven plného, plodného

a kvalitniho lidského Zivota. ““!

Zdravi je néco, co si kazdy znas pieje, a pfitom jej spousta lidi bere jako
samoziejmost, dokud o néj nepfijde. Zdravi bychom m¢li vnimat jako celozivotni ukol a
cely zivot o néj peCovat. Toto tajemstvi odhalil jiz fecky filozof Platon, ktery prohlasil:
., Nejvétsi prekazkou Zivota je, Ze clovék musi stdale dbdat o své zdravi“. ProhfeSkem
souCasné spoleCnosti je prenechavani péCe a veSkeré odpovédnosti za své zdravi
odbornikiim. Spousta z nas spoléha na nazor, ¢i zasah Iékare, aniz bychom daveérovali
vlastni intuici, naslouchali vlastnimu télu a nalezité o n&j pecovali.?

Koncem 20. stoleti se ke zdravi zacalo pfistupovat tzv. holistickym pfistupem.
Pod pojmem holisticky pfistup si muzeme predstavit , celostni“ nebo také , komplexni
pristup. Zahrnuje totiz jak biologické, psychologické, tak i socialni a dokonce spiritualni
aspekty individualniho jedince. Znamena to, zZe se pii 1é€b€ nemoci bere v tvahu (mimo
fyzického a psychického stavu) také socidlni zazemi jedince, zivotni hodnoty jedince
a vira. V ramci holistického pfistupu se nemoc nevnima pouze objektivné, ale dulezity je
rovnéz subjektivni pristup konkrétniho jedince (pacienta). Tedy jak on sam své zdravi
nebo nemoc vnima, jak se k ni postavi, a jak se s ni dokaze vyrovnat.> Neni pravidlem,
ze subjektivni a objektivni vnimani pfitomnosti zdravi ¢i nemoci bylo vzdy v souladu.
Pacient s vrozenym postizenim se muze citit zcela zdrav, pfitom z objektivniho hlediska

tomu tak neni.*

I SAUEROVA, M. Techniky osobnostmiho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. 1. vyd. Praha: Grada, 2018,
s. 14. ISBN 978-80-271-0470-3.

2VOLLMER, J. Zdravd stiFeva, zdravy Zivot. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2016, s. 9. ISBN 978-
80-271-0061-3.

3 JOCHMANNOVA, L. Psychologie zdravi — Biologické, psychosocidlni, digitalni a spiritudini aspekty.
1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s. 2021, s. 24. ISBN 978-80-271-2569-2.

* SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. 1. vyd. Praha: Grada, 2018,
s. 14. ISBN 978-80-271-0470-3.
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1.1 DUSEVNI ZDRAVI

Pojem duSevni zdravi neznamena pouze nepiitomnost duSevni nemoci, ale
celkové vyrovnanou osobnost jedince v riznych sférach Zzivota. DuSevné zdravého
Clovéka pozname diky jeho schopnosti adaptovat se na nové prostiedi, pfijimat a
zpracovavat informace, odliSovat podstatné od nepodstatného, logicky uvazovat,
organizovat si Cas, vénovat se svym povinnostem a zajmum, navazovat plnohodnotné
mezilidské vztahy, ovladat své emoce, klast si kratkodobé i dlouhodobé zivotni cile a

adekvatné reagovat na nové situace.’

1.2 DETERMINANTY ZDRAVIi

Nase duSevni i télesné zdravi je ovliviiovano mnoha faktory. Nekteré faktory lze
ovlivnit (zivotni styl), jiné nelze (genetickd predispozice). Vztah k naSemu zdravi je
primarné formovan rodici, jiz v détstvi si osvojujeme prvni navyky a vstipujeme si

hodnoty, které nas védomé ¢ nevédomé doprovazi po cely zbytek zivota.®

Mezi zakladni faktory ovliviiujici nase zdravi patfi:

e Biologické a fyzikdlni faktory: genetické vlivy, somatopsychické viivy,
neurovyvojové aspekty, zZivotni a pracovni prostredi

e Psychologické a osobnostni faktory: osobnosti charakteristiky, copingové
strategie, odolnost viiCi zatézi, hodnotovy systém

o Socidlni aspekty, Zivotni styl: rodinné vlivy, socializace, socidlné-ekonomické
faktory, behaviordlni faktory

o Psychospiritudlni faktory, smysl Zivota: spiritualita, religionizita, vira, smysl

Zivota, filozofickd a existencidlni témata, prechodové ritudly ”

5 MARKOVA, E. Psychiatricka oSetiovatelskd péce. Praha: Grada Publishing, a.s. 2006, s. 16. ISBN 80-
247-1151-6.

6 JOCHMANNOVA, L. Psychologie zdravi — Biologické, psychosocidlni, digitalni a spiritudlni aspekty. 1.
vyd. Praha: Grada Rublishing, a.s. 2021, s. 24. ISBN 978-80-271-2569-2.

7JOCHMANNOVA, L. Psychologie zdravi - Biologické, psychosocidlni, digitdlni a spiritudlni aspekty. 1.
vyd. Praha: Grada Publishing, a.s. 2021, s. 25. ISBN 978-80-271-2569-2.
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2  VYZNAM DUSEVNIi HYGIENY

Pod pojmem hygiena si vét§ina z nas predstavi hygienu télesnou, napt. hygienu
dutiny Gstni. K péci o zdravy chrup je vétSina z nas vedena jiz od détstvi. Pravidelné si
diky tomu c¢istime zuby, dochazime na preventivni prohlidky, kde nam stav naSeho
chrupu kompetentni odbornici zkontroluji, v pfipadé problému zasahnou, ¢i doporuci
dalsi opatfeni, ktera je nutné dodrzovat, aby nedochéazelo k prohlubovani problému.
Timto zpisobem vnimame hygienu ve vztahu k nasemu t€lu. S duSevni hygienou to
funguje obdobné, s tim rozdilem, ze bychom méli stejnym zptisobem peCovat o naseho
ducha. Bohuzel dusevné hygienické navyky zatim nemame zautomatizoavné takovym
zpusobem, jako ty télesné. Jiz z nazvu tohoto pojmu vypliva, ze se jedna o prevenci pred
duSevnimi (také psychickymi) obtizemi, ale také o upevnéni stavajiciho dusevniho zdravi.

Pro dusevni hygienu nebo také psychohygienu existuji rizné definice.

V sirSim slova smyslu chapeme psychohygienu takto: ,,psychohygiena neboli
dusevni hygiena je védni disciplina na rozhrani véd [ékarskych, psychologickych a

socidlnich. Zabyva se prevenci vyskytu duevnich poruch a onemocnéni3

., DuSevni hygiena je systém védecky propracovanych pravidel a rad slouZicich

k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, dusSevni rovnovahy «9

Dusevni hygiené, by se mél vénovat kazdy jedinec, nehledé na jeho stavajici
zdravi. Existuji obecné zasady duSevni hygieny, které 1ze dodrzovat pro zlepSeni ¢i
stabilizaci své dusevni pohody.!® Psychohygiena zahrnuje cilené navody pro spravnou
upravu zivotniho stylu, jehoz se stava soucasti. Mezi oblasti psychohygieny patii
sebepozndni, zvladdani emoci, pozitivni mysleni, Zivotosprava, fyzickd aktivita, spdanek,

relaxace nebo organizace casu.'!

8 BLAHUTKOVA a spol, In: KELNEROVA, J. Psychologie a komunikace pro zdravotnické asistenty — 4.
rocnik: 2., preprac. a dopin. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2014, s. 116. ISBN: 978-80-247-5203-7.
9 BLAHUTKOVA a spol, In: KELNEROVA, J. Psychologie a komunikace pro zdravotnické asistenty — 4.
rocnik: 2., preprac. a dopin. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2014, s. 116. ISBN: 978-80-247-5203-7.
10 KELNEROVA, J. Psychologie a komunikace pro zdravotnické asistenty — 4. rocnik: 2., preprac. a dopin.
vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2014, s. 116. ISBN: 978-80-247-5203-7.

LOJA, R. Emoce pod kontrolou: Pét krokii ke zviddani emoci. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s, 2019,
s. 173. ISBN: 978-80-271-2217-2.
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2.1 STRES

Mezi rizikové faktory ovliviiujici nase duSevni a fyzické zdravi, bezesporu patii

stres. V této podkapitole si vysvétlime, co stres znamena a jaka je jeho funkce.

Stres je stary jako lidstvo samo, je tu s ndmi od nepaméti. Stres chapeme jako
kterykoli podnét, ktery narusuje a ovliviiuje nasi fyziologickou a psychickou rovnovahu.
Stresor muze mit pro kazdého jedince zcela jinou podobu. Obecné stresory vSak délime
na fyziologické, kam muzeme zaradit napf. nemoc, bolest nebo hluk. Psychické, kam
spadaji obavy, pretizeni, uzkosti a stresory socialni, do kterych mizeme zaradit rozvod,
socialni konflikty nebo umrti blizké osoby. Zakladnimi druhy stresu je stres akutni a
chronicky. Akutni stres vnimame jako aktualni a vidime jeho jasnou pficinu, zatimco
chronicky stres je dlouhodoby, plizivy a nendpadny, sami Casto neumime urcit jeho
jasnou pficinu, dfive ¢i pozdéji se vSak projevi na naSem zdravi. Krom stresovych situaci
razného puvodu se kazdodenné potykame s béznymi trampotami a nepiijemnostmi, na
které mnohdy reagujeme neadekvatné¢ a vybuchem emoci, naopak pii akutni vazné
stresové situaci (napf. pfi evakuaci), jsme schopni emoce ovladnout a jednat zcela

racionalng.'?

Jako lidé v sobé mame piirozené zakodovanou urcitou reakci, kterou na stres
reagujeme. Problémem dnesniho zrychleného svéta zameétfeného na vykonnost je, ze naSe
prirozené reakce jiz nejsou dostacujici. Zvladat stres ale neznamena, jak se mohou mnozi
domnivat, se stresu vyhybat. Znamena to praci na sobé samém a predevsim ucinnou
duSevni hygienu. Ve stresu je nase télo prirozené piipravené k utoku, nebo k utéku. Jedna
se o hluboko zakofenéné reakce z dob, kdy jsme jako pralidé bud’ lovili zvét, abychom
nezemfeli hlady (utok), nebo naopak pred ni utikali, abychom si zachranili zivot (atek).
Fyzickym projevem této poplachové adaptaéni reakce, je pak vypnuti vSeho
nepotiebného, napf. imunity. Naopak se zvysuje hladina stresovych hormont, jako je
adrenalin a kortizol, zvysi se tlak a tepova frekvence, zintenzivni se vhimani a naopak se
zhor§i raciondlni mysSleni. Télo je pfipraveno jednat. Stres je pro nas uritym

motivatorem, ktery nas muze popudit k lepsim vykonum, kazdy z nas potiebuje k zivotu

12 SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. 1. vyd. Praha: Grada,
2018, s. 22-24. ISBN 978-80-271-0470-3.
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ur¢itou miru stresu. Pokud je vSak stres dlouhodoby a my s nim neumime spravné

pracovat, pfipravujeme tak ptidu pro riizna psychosomatick4 onemocnéni.'?

Stres je nedilnou soucasti zivota kazdé lidské bytosti. To, jak na stres reagujeme,
je dano predevsSim vrozenym temperamentem, zivotnimi okolnostmi a nasi psychickou
odolnosti, kterou si 1ze vybudovat spravnou dusevni hygienou. V dimenzi stresu lze také
vyuzit holisticky koncept, Cemuz miizeme rozumet tak, ze kazda slozka naseho zdravi a
nas jako lidské bytosti, tedy slozka biologicka, psychologicka, socialni a spiritualni ma

znacny vliv na zvladani stresu.'*
2.2 METODY DUSEVNi HYGIENY

Mezi metody psychohygieny (dusevni hygieny) lze v prvni fad¢ zaradit zakladni
zivotni potfeby, které mizeme znat od amerického psychologa Abrahama Maslowa. Lidé
je mohou 1 pfesto podceriovat, nebo jim nevénuji dostatek pozornosti. Jedna se o potieby
jako je strava, spanek, misto. VSichni se shodneme na tom, ze zakladni biologickou
pottebou je strava. Kazdy organismus potiebuje ke spravnému fungovani vyvazenou a
chutnou stravu. K regeneraci organismu je tieba dostateCny kvalitni spanek. Potfeba
mista je spojena spiSe s instinkty, 1ze tuto potifebu vnimat z vice hledisek — z hlediska
vymezeni hranic vlastniho téla, a z hlediska vymezeni osobniho teritoria. Ruku v ruce jde
s potfebou mista také pocit bezpeci, ktery je nezbytny pro dusevni pohodu. Naruseni
téchto hranic nejcastéji vyvolava stresovou nebo agresivni reakci v kazdém jedinci.
Stejné tak je narusena duSevni i1 fyzicka pohoda pfi nedostatku kvalitni stravy nebo

spanku. !>

Vice informaci o zakladnich metodach duSevni hygieny, které jsou zarover
zakladnimi zivotnimi potfebami, ale také soucasti zivotniho stylu kazdého z nas, bude
popsano v kapitole Zivotni styl. Nyni se zaméfime na nadstavbové metody duSevni

hygieny, kterymi si mizeme védomé navodit tlevu od napéti a posilovat jimi svou

13 POBUDOVA, M. Vlastni zdroj: poznamky z webinaie, Zvidddni stresu a stresové zdtéZe v oblasti
socialnich sluzeb, lektorka: Michaela Pobudova, Zietel s.r.0.

14 SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. 1. vyd. Praha: Grada, 2018,
s. 24. ISBN 978-80-271-0470-3.

15 JOCHMANNOVA, L. Psychologie zdravi - Biologické, psychosocidlni, digitélni a spiritudlni aspekty.
1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s. 2021, s. 255-257. ISBN 978-80-271-2569-2.
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psychickou odolnost. Autofi nasledujicich metod vychazi z predpokladu, ze zamérné
uvolnéni t€la, je pro nas snazsi nez zamérné uvolnéni mysli. Mezi napétim fyzickym a
psychickym existuje vztah, uvolnénim jedné oblasti zaroven pozitivné ovlivnime tu

druhou.

Jednou z ucinnych metod duSevni hygieny, kterou zvladne témer kazdy a zcela
sam, pro redukci stresu je progresivni svalova relaxace (PMR), ktera spociva v ucelném
napinani a nasledném uvolfiovani napnutych svali. Jedna se o jednu z nejstarSich metod,
kterou vyvinul americky lékat Edmund Jacobson asi v roce 1920. Jacobson si byl védom
napéti ve svalech, které stres vyvolava. Domnival se tedy, Ze opacny postup povede ke
zklidnéni. Studie dokazuji, ze pravidelné cviCeni progresivni svalové relaxace vede
k ustaleni hladiny kortizolu. Déle se vyuziva pii 1€cbé neurotickych a izkostnych poruch,
pii bolestech hlavy, kardiologickych onemocnéni a pii nékterych neurologickych

onemocnénich.

Znacné naroCn€j§i metodou, ale zato s blahodarnymi efekty, je metoda
autogenniho tréninku (AT). Metoda vznikla ve 30. letech 20. stoleti, jejim tviircem je
Johannes Heinrich Schultz, ktery se pfi tvorbé metody Castecné inspiroval prvky jogy a
prvky hypnozy. Metoda spociva v hluboké relaxaci a koncentraci, tedy v uvolnéni
svalstva a soustfedéni pozornosti na pravidelny srdecni tep, pocit tihy, pocity tepla, pocit
chladu v raznych castech téla apod. Metoda je nejcastéji uskute¢novana za doprovodu
odbornika, ktery sdéluje pokyny, spravny nacvik a realizace této metody trva az pul roku.
Metodu Ize trénovat i samostatn€, nejprve za pomoci audiozaznamu. Pozitivni efekt ma
AT pfi lécbe migrén, depresivnich poruch a poruch spanku. Tato metoda je znama

predevsim diky svému ucinku zvySovani stresové odolnosti.

Relaxac¢ni odpovéd’ je metoda, ktera vznikla v 60. letech 20. stoleti, jejim
tvircem je Herbert Benson, ktery vychazel z poznatka fyziologie a patofyziologie stresu,
na rozdil od predchozich autorq, ktefi tyto poznatky jesté neméli. Tato metoda je jesté
jednodussi a Casové méné narocna, nez metody predchozi. Do relaxacnich odpovédi
fadime praci s vizualizaci a dechova cviceni. Nejb€znéjsim zptsobem relaxacni odpovedi
je soustifedéni se na vlastni dech. Pii vydechu opakujeme libovolné slovo, frazi ¢i

modlitbu. Smyslem této metody je znemoznit prinik dal$im myslenkam nebo
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predstavam. Metodu lze vykonavat zcela samostatné, nékolikrat denné po dobu 10-20

minut.

Rizeni imaginace je dal§i metoda, kterd spoliva v relaxaci skrze nasi
predstavivost. Caste&né se jedna o metodu vyuzivanou také v nabozenstvi, prvky fizené
imaginace muzeme nalézt v hinduismu, buddhismu, ale i v kiestansko-zidovske tradici.
Tato metoda je spojovana se jménem Joseph Wolpe. Joseph Wolpe byl psychiatr
jihoafrického ptivodu, byl jednou z nejvyznamnéjsich osobnosti behavioralni terapie.
Metoda spocCiva v piedstavovani si pozitivnich, pro nas bezpecnych mentalnich obrazt za
doprovodu odbornika. Metoda ma pozitivni dopad také pii 1écbe posttraumatické stresové

poruchy.'6

Al tyto metody vykazuji obdobné efekty, pii redukci stresu a posilovani psychické
odolnosti, jako farmaceutické postupy, 1ékati jsou k témto metodam stale skepticti. Potiz
je pravdépodobné v tom, ze vykonavani nékterych z technik vyzaduje usili, samostatnost
a iniciativu pacienta.!” Relaxaci si lze navodit také pohybovym cvienim, jako je joga
nebo taj-¢i. Jejichz smyslem je nejen zlepSeni fyzické kondice, ale predevsim ovladnuti
svého dechu. Relaxacni metody jsou bezpecné, nicméné pro jejich spravné vyuziti a
fungovani je nutny dlouhodoby trénink a trpélivost se sebou samym. Pfi premiéfe nacviku
nekterych z uvedenych metod, je tfeba pfitomnosti odbornika. Studie dokazuji, ze
relaxaCni metody redukuji stres, uzkost, napéti, maji pozitivni vliv na dlouhodobou
nespavost, depresi a dalsi psychické obtize a nemoci. '® Proto nepochybné stoji za
uvazenou, zda si né€kterou z relaxacnich metod osvojit a zaradit ji do chodu naseho

kazdodenniho zivota. Mizeme tim vyrazné zkvalitnit nase dusevni i fyzické zdravi.

16 RABOCH, J. Dusevni zdravi a Zivotni styl - Psychiatrie Zivotnim stylem. Praha: Mlada fronta, 2020, s.
97-100. ISBN 978-80-204-5501-7.

7 RABOCH, J. Dusevni zdravi a Zivotni styl - Psychiatrie Zivomim stylem. Praha: Mlada fronta, 2020, s.
95. ISBN 978-80-204-5501-7.

18 POLACH, L. Prirucka dusevniho zdravi. 1. vyd. Bilovice: SYMEDIS PRO, 2016, s. 148-152. ISBN 978-
80-906230-0-2.
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3 ZIVOTNISTYL

Zivotni styl je definovan jako ,,systém vyznamnych cinnosti a vztahi, Zivotnich
projevii a zvyklosti typickych pro wrcity Zivy subjekt. Jednd se o souhrn relativné

ustdlenych kazdodennich praktik spojenych s urcitym chovanim a vybérem cinnosti“."

Jinymi slovy, zivotni styl znamena zpusob Zzivota, jakym jsme se rozhodli zit.
Zivot nam nabizi nepieberné mnozstvi moznosti, a je jen na nas, které si zvolime. Nase
rozhodovani je ovlivnéno mnoha faktory. Prostfedim, ze kterého pochéazime, zivotnimi
podminkami nebo rodinnymi zvyky a hodnotami. Lze snadno sklouznout k
,jednodussimu‘ stylu zivota, ktery zahrnuje nezdravé chovani, jako je napt. nadmérna
konzumace nezdravého jidla, ponocovani, nedostatek pohybu, zneuzivani
psychoaktivnich latek, nadmérna psychicka zatéz, udrzovani toxickych vztaht apod.
Predevsim v dneSnim uspéchaném modernim svét€, ve kterém se nam nejriznéjsi
technologie a vymozenosti snazi co nejvice zjednodusit zivot, nam v nékterych pripadech
paradoxné Skodi, a je tieba o to vice dbat na nas zdravy zivotni styl a spolu s nim i na

posilovani psychické odolnosti.?’

Dle ministerstva zdravotnictvi z roku 2004, ma genetika pouze 10 % podil na
zdravi jedince, zivotni prostfedi 15 — 20 % podil, systém zdravotni péce 10 % a zivotni
styl cca 60 % podil. Zivotni styl je tedy kli¢ovou oblasti v posilovani nageho zdravi.
Zahrnuje naptiklad na§ osobni a rodinny zivot, vybér pratel, pracovni styl, zptasob
vyuzivani volného ¢asu, stravovaci a pohybové navyky nebo denni rezim. Je tedy patrné,
a mnoha védeckymi studiemi potvrzené, ze zdravy zivotni styl se pozitivn€ promita nejen
do nasi télesné, ale i psychické a socialni oblasti. Zivotni styl je dalezité vnimat

komplexng ?!

Mezi uzivatele sluzeb Centra Ptistav patii jedinci, ktefi na vybér z nepieberného

mnozstvi moznosti nabizené zivotem, nemaji. Neéktefi se se svym znevyhodnénim jiz

Y RABOCH, J. Dusevni zdravi a Zivotni styl - Psychiatrie Zivotnim stylem. Praha: Mlada fronta, 2020, s.
36. ISBN 978-80-204-5501-7.

20 MACHOVA, J. akol., V'ychova ke zdravi: 2., aktualizované vydani. Praha: Grada Publishing, a.s.,
2016, s. 15. ISBN 978-80-247-5351-5.

20 SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing a.s., 2018, s. 18-19. ISBN 978-80-271-0470-3.
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narodili, jini ho ziskali béhem zivota. Uzivatel¢ Centra Pfistav, jsou svym zdravotnim
stavem (fyzickym 1 psychickym), rodinnym zazemim ¢i ekonomickymi podminkami
Casto omezeni v uplné svobodné volbé svého zivotniho stylu. Ale 1ze jej alespon ¢astecné
ovlivnit skrze vzdélavaci, vychovné, aktivizacni Cinnosti a volnoCasové aktivity, které

Centrum Pristav poskytuje.
3.1 PREVENCE ZDRAVYM ZIVOTNIM STYLEM

Zivotni styl je zarovei ukazatelem naseho zdravi.?? Studie ukazuji, ze psychické
poruchy v populaci nartstaji, pravé disledkem nezdravého Zivotniho stylu v doprovodu
s civilizanimi chorobami. Castym fenoménem je narust Alzheimerovi choroby u starSich

osob. Proto se dnesni medicina zabyva mimo jiné také ,,1é¢bou zivotnim stylem*.??

Honzék ve své knize také zminuje uskali modernich technologii ve vztahu k
narustu civilizacnich chorob, ,, velice ticinnym sviidcem k aktudlni lenosti, z niz se pozdéji
miize vyvinout casnda demence, je veSkerd pocitacovd technika, od pocitacové paméti, pres
chytré telefony az po GPS, kterd ndm v uvozovkdach usnadije zivot. “** Také uvadi, ze
vzniku rozvoji demence, lze predchazet pravidelnym cviCenim jemné motoriky,
nacvikem paméti a dalS§imi kognitivnimi tkony. Pod trénovanim jemné motoriky si
muizeme predstavit napt. hrani na klavir, nacvik psani v§emi deseti, kresleni, vybarvovani
omalovanek, ba dokonce cvidenim SA-TA-NA-MA.? Dle studii neuropsychologa
Andrewa Newberga, mé€lo meditacni cviceni spocivajici v opakovani slabik SA-TA-NA-
MA doprovazené pohyby prstt velmi pozitivni vliv na star§i osoby trpici vypadky paméti.
Po pravidelné meditaci, kterou lze zaradit do dalSich metod psychohygieny prokazatelné

doslo ke zlepseni jejich kognitivnich funkci.?

2 MACHOVA, J. akol., V'ychova ke zdravi: 2., aktualizované vydani. Praha: Grada Publishing, a.s.,
2016, s. 15. ISBN 978-80-247-5351-5.

B RABOCH, J. Dusevni zdravi a Zivotni styl - Psychiatrie Zivotnim stylem. Praha: Mlada fronta, 2020, s.
36. ISBN 978-80-204-5501-7.

2 HONZAK, R. Psychosomatickd prvouka. Nakladatelstvi Vygehrad, spol. s.r.0., 2017, s. 201-202. ISBN
978-80-7429-912-4.

25 HONZAK, R. Psychosomatickd prvouka. Nakladatelstvi Vygehrad, spol. s.r.0., 2017, s. 201-202. ISBN
978-80-7429-912-4.

26 HONZAK. R. Cas meditaci neni ¢asem ztracenym [online]. © 22.10.2019 [cit. 2023-02-21]. Dostupné
z: https://www.marianne.cz/zivotni-styl/radkin-honzak-cas-meditaci-neni-casem-
ztracenym?fbclid=IwAR31VWHp7G_porOR-Efg7TEXpW Y WKR-T{Fd2kVvgkC8Ir6 GFqmRZqothGNbQ
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Spravnou upravou zivotniho stylu a predevsim jeho dodrzovanim lze vyznamné
pozitivné€ ovlivnit nejen zivot ,,obycejného” ¢loveéka, ale lze jim pomoci také lidem se
zavaznou formou dusevniho onemocnéni, pro které mohou byt i na prvni pohled banalni
ukony, velmi obtizné. Do zajmu pozornosti se v soucasné dob€ dostava zpusob
psychiatrické péce, ktery je chybné zaméren pouze na psychickou stranku duSevné
nemocného jedince, namisto holistického (celostniho) pfistupu, ktery jsme si jiz
definovali v uvodni kapitole. Na tuto skuteCnost dnes upozoriiuji austral§ti védci
z University of New South Wales. Hlavnim divodem, pro¢ piistupovat k psychiatrickym
pacientim vice holisticky, je skuteCnost, ze spolu s duSevnim onemocnénim se Casto
vyskytuje také onemocnéni fyzické. Tato onemocnéni spolu mnohdy souvisi (jedno mize
zpusobit druhé a naopak). Lidé s dusevnim onemocnénim Castéji umiraji na nasledky
kardiovaskularnich a kardiometabolickych onemocnéni. Jejich fyzicka aktivita 1 zdatnost

je snizena. Zivot lidi s dusevnim onemocnénim je diky tomu prumeérné o 10-20 let kratsi.
27

., Pravdépodobnost, zZe se u clovéka s depresi rozvine také onemocnéni Diabetes
mellitus (cukrovka), je priblizné 2x vys$si nez u clovéka bez depresivnich potizi (Walker et
al., 2015). Stejné tak pravdépodobnost vimrti v diisledku kardiovaskuldarniho onemocnéni
je u lidi s duSevnim onemocnénim 1,85x vy3Si nez u bézné populace (Corell et al.,

2017)“.%8
3.1.1 POHYB A ODPOCINEK

Jako lidé jsme pfirozené uzpusobeni k vSestrannému pravidelnému pohybu, nasi
predci byli vytrvalostnimi bézci a chodci. Sbér plodin, lov zvéfe, nebo také utek pred
zveti stal spoustu energie. V dnesSni dobé jiz nemusime utikat, lovit zveér nebo sbirat
bobule, spousta z nas ma sedavé zaméstnani, proto musime pohyb cilené¢ vyhledavat a
vénovat se mu alespori ve svém volném case. Sklony k lenosti v sobé mame vSichni

zakodované, a to z toho divodu, ze diive dostupné kalorie byly vzacné, trpéli jsme jejich

21 BLAZEJOVSKA, T. Dusevni zdravi a Zivotni styl — O roli Zivotiho stylu v zotaveni z dusevniho
onemocnéni. s. 2. [online]. 2022, ziniciativy NA ROVINU. Dostupné z: https://narovinu.net/wp-
content/uploads/2022/05/Lifestyle-Brozura-.pdf
28 BLAZEJOVSKA, T. Dusevni zdravi a Zivotni styl — O roli Zivotniho stylu v zotaveni z dusevniho
onemocnéni. s. 2. [online]. 2022, z iniciativy NA ROVINU. Dostupné z: https://narovinu.net/wp-
content/uploads/2022/05/Lifestyle-Brozura-.pdf

20


https://narovinu.net/wp-
https://narovinu.net/wp-

nedostatkem, a kazdou moznou chvili bylo tfeba odpocivat a Setfit si sily. V soucasnosti
je tomu ale naopak, jsme obklopeni levnymi kaloriemi a okolnosti nas nenuti k pohybu.
Stejné dulezity jako pohyb je pro naSe télo také odpocCinek a relaxace pro regeneraci
organismu. Dnes se Casto vyskytuji 2 extrémni protipoly lidi. Ti, ktefi jsou stale aktivni a
nedokazou chvili odpocivat a ,, vypnout™, a pak ti, ktefi jsou v isporném rezimu témer
neustale. Usporny rezim, ale nutnd také nemusi znamenat odpocinek. Skutend

odpocivame, pokud dochézi ke svalovému uvolnéni a pravidelnému dechu.?

3.1.2 STRAVOVANI

Pokud jsme ve stresu, je mimo obsahu naseho jidelni¢ku nesmirné dalezity predevs§im
zpusob, jakym jime. Potravu je dilezité fadné sezvykat a mezitim nezapomenout také
dychat. JelikoZ ve stresu se nase krev namisto do bficha dostava do svali (t€lo je
pfipravené k utéku / utoku), nemiize traveni spravné fungovat. Lidé maji v§eobecné ve
zvyku hltat a stravu fadné nezvykat, coz zpusobuje usazeni nerozmélnéného jidla
v zaludku a brani branici ve spravném hlubokém dychéni. Dalsim prohfeskem naseho
jidelnicku ve stresu je, ze se lidé Casto uchyluji ke konzumaci rychlého a nezdravého jidla,

obsahujiciho chemické ptisady, konzervaéni latky a nezdravé tuky.*

Jiz prvnim krokem k uispéchu je takzvané védomé stravovani. Znamena to, Ze potravu
prestaneme vnimat pouze jako nezbytnost k pfeziti a k rychlému nasyceni, ale zatneme
nad ni vice premyslet. Zacneme vnimat detaily, vyhledavat nové chuté, zkusime si sami
jidlo pfipravovat. Dal§im nezbytnym krokem ke zdravému télu a mysli je samoziejme
vyvazena pestra strava, je tedy dualezité zaradit do svého jidelni¢ku zeleninu, ovoce,
lusténiny, obilniny a kvalitni maso a vyhybat se tu¢nym nezdravym pokrmum. Zdravé
stravovani samoziejmé vyzaduje vice ¢asu, pozornosti a sebeovladani, ale pokud chceme
byt zdravi, jedna se o velmi dobrou investici a prevenci proti riznym nemocem. Nas

organismus je jest€¢ z dob pradavnych uzpusobeny k ukladani tukt, nebot’ v minulosti

29 BLAZEJOVSKA, T. Dusevni zdravi a Zivotni styl — O roli Zivotniho stylu v zotaveni z dusevniho
onemocnéni. s. 19. [online]. 2022, ziniciativy NA ROVINU. Dostupné z: https://narovinu.net/wp-
content/uploads/2022/05/Lifestyle-Brozura-.pdf

30 NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 101. ISBN 978-80-
262-0778-8.
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jsme jako lidstvo trpéli nedostatkem kalorii. Proto nase télo siln€ reaguje a vyzaduje
vysoce tu¢na, sladkd nebo slana jidla, nebot’ diky nim mame informaci, ze se jedna o
jidlo, ve kterém je spousta energie. Realita je ale takova, Ze se ¢asto jedna o jidla, ktera

jsou sice vysoce kaloricka, ale neobsahuji hodnotné ziviny.*!
3.1.3 SPANEK

Spanek je potiebny pro spravné fungovani a regeneraci organismu, ma pozitivni vliv
na zvladani stresu, je dilezity pro zpracovavani informaci, vzpominek a emoci. Silné
prozité emoce s kazdym spankem slabnou, coz je pro kazdodenni fungovani nezbytné.
Studie ukazuji, ze kratky nekvalitni spanek muze byt pfi¢inou mnoha nemoci. American
Sleep Academy a Sleep Research Society fika, ze optimalni délka spanku pro dospélé je
minimaln€ 7 hodin denné. Pro mladé dospélé je optimalni dokonce 9 a vice hodin denn¢.
S kratSim spankem, se kterym se spokoji spousta lidi v dnesnim svéte, se poji riziko

srde¢nich chorob, cévnich mozkovych piihod, depresivnich poruch apod.*
3.1.4 OSOBNi ROZVOJ

Jak uvadi Nes$por ve své knize, kazdy z nas by se mél snazit objevit svij zivotni
udél, tedy néco, pro co jsme predurCeni a ¢im jsme my sami schopni obohatit spolecnost.
Lidé se zdravotnim postizenim nebo s duSevnim onemocnénim mohou ¢asto trpét pocity
ménécennosti, ale 1 oni, stejné jako kazdy jiny, maji své silné i slabé stranky. Tedy néco,
na ¢em je mozné pracovat, v ramci svého osobniho rozvoje. Nekdo m4 talent na jazyky,
nebo vynika v praktickych dovednostech, vyzna se v technologiich a jiny ma umélecké
nadani nebo vyborné komunikaéni schopnosti. Lze vyuzit komunikativnost a otevienost,
ale také uzavienost a samostatnost. Nachazeni a zdokonalovani naseho Zivotniho udélu,

je nikdy nekongici proces.®

31 BLAZEJOVSKA, T. Dusevni zdravi a Zivotni styl — O roli Zivotniho stylu v zotaveni z dusevniho
onemocnéni. s. 13. [online]. 2022, z iniciativy NA ROVINU. Dostupné z: https://narovinu.net/wp-
content/uploads/2022/05/Lifestyle-Brozura-.pdf

32 RABOCH, J. Dusevni zdravi a Zivotni styl - Psychiatrie Zivotnim stylem. Praha: Mlada fronta, 2020, s.
188. ISBN 978-80-204-5501-7.

33NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 34. ISBN 978-80-
262-0778-8.

22


https://narovinu.net/wp-

3.1.5 VOLNY CAS

Uz staii Rimané pravili, e ,, zahdlka plodi nerest “.3* Proto by pro nas nemélo byt
novinou, Ze nedostatek podnétd a nuda Casto vede k problémovému chovani. Kazdému
jedinci bez rozdilu prospiva fyzicka aktivita a spravna organizace ¢asu — tedy rozlozeni
povinnosti a zajmovych aktivit, uvedené Cinnosti jsou pro nas§ mozek podnétné a dilezité.
Proto je nutné i lidem se znevyhodnénim pomoci najit zpusob, jak spravné vyuzit jejich
zbyvajici dusSevni 1 fyzicky potencial. Pozitivné to prisp&je k jejich dusevni pruznosti a
zvysi sebevédomi. ¥
Osoby se zdravotnim postizenim, které nejsou zaméstnané, maji volného ¢asu

premiru, je tedy tieba je informovat o moznostech, jak 1ze kvalitné vyuzivat sviyj volny

Cas a aktivizovat je.

3 NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 33. ISBN 978-80-
262-0778-8.
33 NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 33. ISBN 978-80-
262-0778-8.
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4 ZIVOT DOSPELYCH JEDINCU SE
ZNEVYHODNENIM

Pro tuto bakalafskou praci je dulezité piiblizit si pojmy osoby se zdravotnim
postizenim a osoby s duSevnim onemocnénim a popsat jejich specifika. Nebot’ se jedna o

cilové skupiny sluzeb Centra Pristav a ucastniky vyzkumné casti bakalarské prace.

V soucasné dobé se diskutuje nad vhodnym oznacovanim osob s n&jakym typem
znevyhodnéni, neékteré vyrazy nam znamé a b&€zné pouzivané, jsou jiz povazovany za
necitlivé a stigmatizujici.*® V nasledujicich kapitolach jsou popsany definice téchto osob,
socialni sluzby, které se Casto stavaji nedilnou soucasti jejich zivota a také vyznam

vzdélavani v jejich zivote.
4.1 OSOBY SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

Slowik uvadi, zZe ,, clovek, u néhoz se objevila vada ci porucha, miiZzeme hovorit jako

o ¢lovéku s postizenim nebo o handicapovaném jedinci“*” Klimentova ve své knize
NI ‘L v xs . s 1 .

upozoriiuje, ze oznaceni jako ,,postizeny” ¢i ,,handicapovany* jedinec se dnes vnima jako

hanlivé a nekorektni. Dle tzv. people first language doporuceni, zdiraziiujeme nejprve

osobu, jakozto jedine¢nou lidskou bytost, az poté uvadime jeji specifikum, tedy osoba se

zdravotnim postizenim.*®

Svétova zdravotnické organizace WHO vymezuje v Mezinarodni klasifikaci poruch,
postizeni a handicapi pojmy jako jsou porucha (impairment), zména schopnosti
(disability) a handicap. Poruchu, nebo také postizeni chapeme jako funkcni nebo
organovou ztratu ¢i abnormalitu, rozliSujeme postizeni fyzické, smyslové, mentalni,

duSevni a kombinované. Zménu schopnosti chapeme jako omezeni nebo ztratu schopnosti

36 SLOWIK, J. Jak se vyjadiovat o lidech s postiZzenim? [online]. 17. 02. 2023 [cit. 2023-03-02].
Dostupné z: https://sancedetem.cz/jak-se-vyjadrovat-o-lidech-s-postizenim

31 SLOWIK, J. Specidini pedagogika, 2 akt. a dopl. vyddni. Praha: Grada publishing, 2016, s. 26. ISBN
978-80-271-0095-8.

3% KLIMENTOVA, E. Osoby se zdravotnim postiZzenim v sociologickém vyzkumu. 1. vyd. Univerzita
Palackého v Olomouc, 2018, s. 6. ISBN 978-80-244-5434-4.
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fungovat v riznych oblastech zivota stejnym zpusobem jako zdravi lidé (lidé bez

postizeni). Handicap znamena omezeni predevsim v socialni oblasti.>

Slowik také uvadi, ze z hlediska socialné pedagogického, je nékdy problematické
hovofit o osobach s postizenim, jako o osobach se zdravotnim postizenim. Pojem
zdravotni postizeni v nas evokuje pocit, Zze se jedna o zdravotni problém, tedy nemoc,
kterou lze zmirnit ¢i vylécit. Postizeni ¢i vada je blize spiSe trvalému stavu. Rozsah
znevyhodnéni u jedince s postizenim zavisi na druhu postizeni, dob€ vzniku, kvalité péce,

rodinném z4zemi i osobnosti jedince.*’

Z hlediska pravniho muze definice jedince s postizenim znit takto: ,, Osobou se
zdravotnim postizenim (OZP) je dle ustanoveni § 67 zdkona o zaméstnanosti fyzicka
osoba, kterd je organem socidlniho zabezpeceni uznana invalidni ve tietim, druhém nebo

prvaim stupni nebo zdravotné znevyhodnénou (0ZZ) “.*!

4.2 OSOBY S DUSEVNIM ONEMOCNENIM

Pro hodnotnéjsi pochopeni dusevniho onemocnéni je tieba se znovu podivat, jak by
meélo vypadat takové dusevni zdravi. Dle Svétové zdravotnické organizace WHO (World
Health Organisation) je zdravi ,, stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody, nikoli jen
nepritomnost nemoci nebo vady ““. Dalsi z definic WHO uvadi, ze ,, zdravi je stav pohody,
ve kterém si jedinec uvédomuje své viastni schopnosti, dokdze se vyrovnat s normdlnimi
stresy Zivota, miize pracovat produktivhé a plodné a je schopen prispét ke své

komunité “.*

Nektefi autofi poukazuji na fakt, ze definovat duSevni zdravi jen skrze duSevni

pohodu, je omezujici. Kazdy jedinec se i denné potyka se situacemi, které v ném mohou

3 KLIMENTOVA, E. Osoby se zdravotnim postiZzenim v sociologickém vyzkumu. 1. vyd. Univerzita
Palackého v Olomouc, 2018, s. 8. ISBN 978-80-244-5434-4.

40 SLOWIK, J. Specidini pedagogika, 2 akt. a dopl. vydéni. Praha: Grada publishing a.s., 2016, s. 27-30.
ISBN 978-80-271-0095-8.

41 cssz.cz/web/cz [online]. © Ceska sprava socialniho zabezpedeni. Dostupné z:
https://www.cssz.cz/osoby-zdravotne-znevyhodnene

42 JOCHMANNOVA, L. Psychologie zdravi: Biologické, psychosocidlni, digitdlni a spiritudini aspekty.
Praha: Grada Publishing a.s., 2022, s. 21-22. ISBN 978-80-271-2569-2.
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vyvolavat negativni (zdravé) emoce, neda se pak fici, ze by kazdy jedinec oplyval trvalou

dusevni pohodou.*?

American Psychological Association definuje duSevni zdravi jako: ,,stav mysli
charakterizovany emocni pohodou, odpovidajicim emocnim nastavenim, relativni
nepritomnosti uzkosti a jinych negativnich symptomii, kapacitou vytvdret zdravé vztahy a

schopnosti vypordddvat se s béznymi Zivotnimi ndroky a stresory “.*

Vymezeni hranic mezi duSevni nemoci a dusevnim zdravim je velmi komplikované.
Psychicka zatéz se neda zméfit nebo zvazit a diagnostikovat dusevni onemocnéni je tak
velmi obtizné. Psychiatrické onemocnéni muzou diagnostikovat pouze kompetentni
odbornici (psychologové, psychiatfi), na zakladé danych kritérii.*> Vétsina uzivatel
Centra Pfistav s duSevnim onemocnénim je diagnostikovana né&akym druhem
schizofrenie. Jedna se o zavazné psychotické onemocnéni, diky kterému je naruSen
kontakt s realitou, objevuji se poruchy mysleni, vnimani, chovani a emoci. Dasledkem
tohoto onemocnéni, je pak ve vétsin€ pripadu ztrata socialnich kontaktli a naruseni vazeb
se svym blizkym okolim. Jednim z béznych pfiznaku schizofrenie je ,,stazeni se* ze svéta
a uzavfeni se do svéta vlastniho, do vlastni reality. Pacienti se schizofrenii pfitom také
touzi po socidlnim kontaktu a po navazovani plnohodnotnych mezilidskych i
partnerskych vztazich.*® Bohuzel, jak uvadi Styl ve své knize: , kazdy vztah vzbuzuje
uzkost a obavy z nedorozuméni, proto je casto jiz predem zamitan. ““” Tyto protichtidné
pocity kdy nemocny zaroven touzi po navazovani vztahd, ale zaroven vztahy odmita,

nazyvame ambivalenci.*®

4 JOCHMANNOVA, L. Psychologie zdravi: Biologické, psychosocidlni, digitalni a spiritudlni aspekty.
Praha: Grada Publishing a.s., 2022, s. 26. ISBN 978-80-271-2569-2.

4 JOCHMANNOVA, L. Psychologie zdravi: Biologické, psychosocidlni, digitalni a spiritualni aspekty.
Praha: Grada Publishing a.s., 2022, s. 26. ISBN 978-80-271-2569-2.

4 DUSEK, K. Diagnostika a terapie dusevnich poruch, 2. prepracované vyd. Praha: Grada Publishing, a.s.,
2015, s. 22. ISBN 978-80-247-4826-9.

46 STYK, P. O psychiatrii — Jak %it a jednat s dusevné nemocnymi lidmi. 1. vyd. Brno: Computer Press,
2003, s. 94-95. ISBN 80-7226-828-7.

47 STYK, P. O psychiatrii — Jak Zit a jednat s dusevné nemocnymi lidmi. 1. vyd. Brno: Computer Press,
2003, s. 94. ISBN 80-7226-828-7.

8 STYK, P. O psychiatrii — Jak Zit a jednat s dusevné nemocnymi lidmi. 1. vyd. Brno: Computer Press,
2003, s. 94. ISBN 80-7226-828-7.

26



4.2.1 SOCIALNI SLUZBY

VétSina osob se zdravotnim postizenim (at’ uz s fyzickym, smyslovym, mentalnim,
dusevnim ¢i kombinovanym) se stane do urcité miry zavisla na podpoie svého okoli. Diky
své diagnoze se jedinec muze stat uzivatelem socialnich sluzeb. Neni ale podminkou, aby
personal v socialnich sluzbach, ktery peCuje a podporuje uzivatele se zdravotnim
postizenim, znal jeho presnou diagnézu. Setkavame se totiz s minénim, ze znalost
diagnozy je pouze vedlejsi nedllezita informace pro spolupraci a podporu uzivatell,
protoze muze v personalu vyvolavat urCité predsudky a uzivatele tim degradovat.
Nicméng¢ vétSina personalu socialnich sluzeb se pravdépodobné shodne na tom, ze znalost
presné diagnozy by pomohla personalu 1épe pochopit jeho potieby a chovani a proniknout

do situace uzivatele.*

4.2.2 VZDELAVANI DOSPELYCH OSOB SE ZNEVYHODNENIM

Vymezeni hranice mezi dospivanim a dospélosti neni mozné piesné urcit. Pfechod
z dospivani do Uplné dospélosti, je u kazdého jedince individualni. Pravnim kritériem (v

CR) pro uréeni dospélosti je dosazeni 18 roku véku.*

RozliSujeme jesté dalsi kritéria, diky kterym lze jedince povazovat za dospélého, témi

jsou:

e Biologické hledisko — v dobé¢, kdy je jedinec schopen reprodukce

e Ekonomické hledisko — v dob€, kdy je jedinec ekonomicky nezavisly na
rodicich

e Psychologické hledisko — v dob¢, kdy je jedinec mentalné zraly a schopny
prevzit odpovédnost za sebe samého a za zavislého jedince

e Sociologické hledisko — zohlediuje schopnost jedince byt plnohodnotnym

&lenem spole¢nosti®!

4 CADILOVA, V. Agrese u lidi s mentdlni retardaci a s autismem. 1. vyd. Praha: Portal, 2007, s. 11. ISBN
978-80-7367-319-2.

50 ZORMANOVA, L. Didaktika dospélych. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2017, s. 43. ISBN 978-
80-217-0051-4.

51 TRPISOVSKA, D. piedmét: Psychologie uceni dospélych. 2022, UJAK. Vlastni zdroj: poznamky
z prednasek.
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Zormanova popisuje dospélost jako ,, v nasem Zivoté dlouhé obdobi, které délime do
cyr odlisnych vyvojovych etap, pro které je typické rozdilné mysleni, vnimdni i socialni

chovani ¢lovéka. <2

U osob, které jsou néjakym zpusobem znevyhodnéni (napt. osoby se zdravotnim
postizenim nebo duSevnim onemocnénim) se mohou kritéria liSit. Mohou byt dospéli
z hlediska pravniho, biologického a ekonomického, nebudou vsak dospéli z hlediska

psychologického. I presto, je dulezité s nimi jednat, jako s béznymi dospélymi jedinci.

Pro dospélé osoby se zdravotnim postizenim je vzdélavani klicové v zarazeni se do
spoleCnosti a na trhu prace. Antidiskriminacni zakon apeluje na rovné pitilezitosti ke
vzdélavani pro vSechny bez rozdilu. Osoby se zdravotnim postizenim (OZP) jsou také
jednou z nejohrozenéjsich skupin na trhu prace, proto maji zameéstnavatelé povinnost 4%
podilem zaméstnidvat OZP.’® Priicha definuje vzdé&lavani dospélych jako ,, soucdst
vzdéldvaciho systému, kterd spolu se vzdélavdanim déti a mladeze tvori soucast
celoZivotniho uceni/vzdélavdni. Na urovni socidlni politiky statu propojuje vzdélavaci
politiku, politiku zaméstnanosti, politiku socidlniho zabezpeceni a rozvoje a rizeni

lidskych zdrojii v kulturnim, ekonomickém a socidlnim kontextu. “>*

Vyznamnou soucasti institucionalniho systému v oblasti zajmového vzdelavani
dospélych jsou nestatni neziskové organizace (NNO). Mezi NNO patii napt. politické
strany, obcCanska sdruzeni, cirkve, nadace, zajmova sdruzeni, a jiz zminéné socialni
sluzby. Smyslem NNO je poskytovat socialni, ekologické, vzdélavaci a charitativni
¢innosti, slouzici obecnému blahu. Aby bylo vzdélavani ucinné, musi odpovidat
rozumové urovni jedinct. Jako neziskové nazyvame neziskové organizace z davodu,
ze zisk, ktery organizace ziskaji, neni komer¢ni, vklada se zpét do organizace, aby mohla

nadale dosahovat svych cil.%

52 ZORMANOVA, L. Didaktika dospélych. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2017, s. 43. ISBN 978-
80-217-0051-4.

53 ZORMANOVA, L. Didaktika dospélych. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2017, s. 56-57. ISBN
978-80-217-0051-4.

4 PRUCHA, J. Andragogicky slovnik. 2. vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2014, s. 302. ISBN 978-80-
247-4748-4.

55 SERAK, M. Zdjmové vzdélavéni dospélych. 1. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 107-108. ISBN 978-80-7367-
551-6..
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Soucasti vzdélavani a zaroven osobnostniho rozvoje je také sebevzdélavani. Takovy
jedinec, vénujici se sebevzdélavani, je sam sobé zaroven ucitelem a studentem. Pozitivni
vlastnosti sebevzdélavani je bezpochyby fakt, Zze jedinec si sam voli tempo, zptusob a

material k sebevzdélavani. Pro efektivni sebevzdélavani je dilezita motivace a vule

jedince.>®

56 ZORMANOVA, L. Didaktika dospélych. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2017, s. 42. ISBN 978-
80-217-0051-4.
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II. PRAKTICKA CAST

5 CENTRUM PRISTAV

Centrum Pristav je jednim ze stfedisek Oblastni charity v Kutné Hote. Oblastni
charita Kutna Hora patii k jedné z nejvétSich neziskovych organizaci v oblasti socialné
humanitarnich sluzeb. Centrum Pfistav poskytuje tii bezplatné socialni sluzby svym
klientim, témi jsou: socialni rehabilitace, socialn¢ terapeuticka dilna a socialné
aktivizacni sluzby pro seniory a osoby se zdravotnim postizenim. Sluzby jsou urCeny pro
osoby se zdravotnim postizenim, osoby s télesnym postizenim, osoby s mentalnim
postizenim, osoby s jinym zdravotnim postizenim, osoby s chronickym onemocnénim a
osoby s chronickym duSevnim onemocnénim, ve véku od 16 let. Sluzba socialni
rehabilitace je poskytovana ambulantni a terénni formou. Hlavnimi Cinnosti socialni
rehabilitace je nacvik dovednosti pro zvladani péce o vlastni osobu, sobéstacnosti a
dalSich c¢innosti vedoucich k socidlnimu zaclenéni, pomoc pifi uplatiovani prav,
opravnénych zajmi a pii obstaravani osobnich zalezitosti, vychovné, vzdé€lavaci,
aktivizaCni Cinnosti, a zprostfedkovani kontaktu se spolecenskym prostfedim. Sluzba je
urCena primarn€ pro osoby se zdravotnim postizenim a s duSevnim onemocnénim.
Socialné terapeuticka dilna poskytuje uzivatelim sluzby dlouhodobou a pravidelnou
podporu pii nacviku, posilovani a rozvoji pracovnich a socialnich dovednosti a navykd.
Cilem socialn¢ aktivizacni sluzby pro seniory a osoby se zdravotnim postizenim je
vytvaret pro uzivatele sluzeb podminky pro aktivni prozivani volného Casu, podporovat
dustojny zivot v ptirozeném prostiedi a zmirnit negativni dopady nemoci a stafi na kvalitu

zivota.%’

57 Kh.charita.cz, [online]. © 2023 Charita Ceska republika. Dostupné z:
https://kh.charita.cz/pomahame/nase-strediska-a-centra/
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6 METODIKA VYZKUMU

Pro praktickou cast prace autorka zvolila kvalitativni metodu, konkrétné techniku
polostrukturovaného rozhovoru pro sbér co nejrozmanitéjSich, ale o to detailnéjSich a
hlubsich dat, které neni mozné ziskat pomoci kvantitativniho vyzkumu. Dalsim divodem
pro volbu kvalitativniho vyzkumu byl celkovy pocet respondentd a pocet potencialnich
respondentt k rozhovorim, jejichz rozumové schopnosti jsou na dostatecné arovni pro
realizaci rozhovoru. Pocet respondentd by tak nebyl dostaCujici pro realizaci

kvantitativniho sbéru dat.
6.1 KVALITATIVNI VYZKUM

Hendl ptipodobiiuje praci kvalitativniho vyzkumnika a praci detektiva, oba hledaji a
analyzuji veskeré informace, které povazuji za uziteCné pii zkoumani dané¢ho problému.
Na rozdil od detektiva si vyzkumnik sam voli zkoumané téma a urcuje zéakladni
vyzkumné otazky. O kvalitativnim vyzkumu se hovoii také jako o pruzném typu
vyzkumu, jelikoz umoziiuje modifikovat a dopliiovat otazky béhem vyzkumu, sbéru dat
a jejich analyzy. Na rozdil od kvantitativniho vyzkumu je sbér dat casové narocnéjsi,
intenzivngjsi a Casto probihd v pfirozeném prostiedi respondenta, nebo v terénu. Hlavnim
nastrojem pro sbér dat je samotny vyzkumnik. Zachycena data z kvalitativniho zkoumanti
nam maji priblizit bézny zivot vybranych respondenti, mohou mit podobu terénnich
poznamek vyzkumnika z pozorovani ¢i rozhovorl, podobu fotografii, denikd,
audiozaznamu, videozaznamu apod. Za nevyhodu kvalitativniho vyzkumu se povazuje
zminéna Casova narocnost, obtiznost se zobecfiovanim vysledkl, jelikoz se jedna o
subjektivni zkuSenosti a dojmy pouze omezeného poctu respondentl, které nelze

aplikovat na §irsi populaci.”

Autorka prace zvolila techniku polostrukturovaného rozhovoru. Pojem
polostrukturovany rozhovor vysvétluje Reichel takto: ,, Polostrukturovany rozhovor (téz
rozhovor pomoci ndvodu, cdstecné rizeny aj.) se vyznacuje tim, ze md pripraven soubor

témat/otazek, ktery bude jeho predmétem, aniz by bylo predem striktné stanoveno jejich

S8 HENDL, J. Kvalitativni vyzkum — zdkladni metody a aplikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s. 50-52. ISBN
80-7367-040-2.
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poradi. Mnohdy miiZe tazatel formulace pokladanych otdzek castecné modifikovat,
nezbymé ale je, aby byly probrdny vSechny. Jiné aplikacni varianty zase umoziuji, aby

tazatel pripadné pokladal doplijici dotazy .’

6.2 CILE VYZKUMU

Cilem vyzkumu je zjistit, jaky vyznam pro uzivatele Centra Pfistav dusevni hygiena
ma a jaké jsou jejich duSevné hygienické navyky. Dil¢im cilem je, na zaklade vysledku
vyzkumu vytvorit doporuceni co nejoptimalnéjsich a nejrealnéjsich zpusobu aplikovani
metod dusevni hygieny znevyhodnénych jedinci v ramci poskytovani socialnich sluzeb
Centra Pristav. Uzivatelé Centra Pristav jsou svym zdravotnim stavem, rodinnym
zazemim ¢i ekonomickymi podminkami ¢asto omezeni v tiplné svobodné volbé svého
Zivotniho stylu, jehoZ sougasti je také duSevni hygiena. Zivotni styl uZivateld lze alespoii
CasteCné pozitivné ovlivnit skrze vzdélavaci, vychovné, aktivizacni cinnosti a

volnocasové aktivity, které Centrum Pfistav nabizi.
Hlavnim cilem prace je tedy odpovédét na vyzkumné otazky, které zni nasledovné:
1. Jaky vyznam ma duSevni hygiena pro uZivatele Centra Pristav?

2. Jaké jsou navyky uzivatelu Centra Pristav, kterymi prispivaji ke své duSevni

pohodeé?
6.3 ORGANIZACE VYZKUMU

Autorka prace si nejprve urcila vyzkumné otazky a poté zvolila vhodnou metodologii.
Z davodu omezeného poctu respondentd a potiebé ziskat hlubsi informace, zvolila

techniku jiz zminéného polostrukturovaného rozhovoru.

Nasledovalo pfedbézné sestaveni scénare rozhovoru. Rozhovor byl soustfedén do
nékolika vyzkumnych oblasti (pojem duSevni hygiena, zivotni styl, sebepoznani).

Autorka prace se tak snazila o porozuméni kontextu celkové situace uzivatele. Cely

3 REICHEL, J. Kapitoly metodologie socidlnich vyzkumii. Grada Publishing, a.s., 2009, s. 111. ISBN 978-
80-247-3006-6.
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scénarf otazek se skladal z cca 30 dil€ich otazek, vztahujicich se k danym vyzkumnym

oblastem.

Respondenti byli osloveni a vybrani na zakladé svych casovych moznosti,
rozumovych schopnosti a ochoté poskytnout autorce rozhovor. Byl tedy realizovan tzv.
dostupny vybér respondenti. Vyzkumny vzorek tedy tvofilo celkem 7 vybranych
respondentt, ktefi jsou zaroven uzivateli sluzeb socialni rehabilitace (5) a socialné
terapeutické dilny (2). Realizace rozhovoru s respondenty tedy probihala od 17.1.2023
do 26.1.2023. Kazdy rozhovor trval zhruba 60 minut. U nékterych respondenti bylo tieba
rozhovor pribézné prerusit a dat si kratkou prestavku, kvili koncentraci. U jedné

z respondentek bylo dokonce tfeba odlozit cast rozhovoru na dalsi den.
6.4 ETICKE ASPEKTY VYZKUMU

Vsichni respondenti byli pfed zahajenim rozhovorti seznameni s tématem bakalarské
prace a s jejim cilem. U nékterych respondenti byl tfeba informovany souhlas
opatrovnika, se kterym se autorka spojila s dostateCnym predstihem. Poté, co byli autorce
udéleny informované souhlasy od respondentii a ptipadnych opatrovniki, které jsou
neodmyslitelnou soucasti kvalitativnich vyzkumu, autorka zahajila sbér dat
prostiednictvim polostrukturovanych rozhovort, které byly se souhlasem respondentd
nahravany. Audio zaznam autorka zvolila kvali moznosti ,,navraceni se“ do rozhovoru
pfi prepisovani a analyze dat, chtéla tim minimalizovat riziko uniku dilezité informace
nebo chybné interpretace poskytnutych informaci. Formular pro informovany souhlas je

k nalezeni v ptilohach bakalatské prace.

Respondenti byli také ujisténi, ze budou anonymizovani, tzn., Ze nebude uvedeno
jejich pravé jméno, skuteény veék (pouze piiblizny), ani dal§i urCujici identifikatory
odhalujici jejich osobu. Autorka se také pokusila vyvratit obavy respondentt. Vysvétlila,
ze se jedna pouze o sbér dat k empirické ¢asti bakalarské prace. Nejedna se o hodnocenti
zivota respondentl, a neexistuje spravna nebo Spatna odpoveéd’. Upozornila, Ze nemusi
sdélovat nic, co sami sdélit necht&ji. Autorka se snazila pfi realizaci rozhovori zajistit
klidné prostiedi bez ruSivych podnétd a udrzet pfijemnou atmosféru v prubéhu celého

rozhovoru, aby se respondenti necitili pod tlakem.
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Za nedostatek kvalitativniho vyzkumu je povazovano, ze vyzkum je ovlivnén
osobnosti vyzkumnika, autorka se snazila riziko vlivu minimalizovat. Zaroven povazuje
zavyhodu, Ze se s respondenty jiz zna, nebot si je védoma faktu, ze nektefi z respondentd

maji problém mluvit s cizimi lidmi. Jsou autenti¢té]si a oteviené]si lidem, které znaji.

6.5 ANALYZA DAT

Hendl uvadi, ze ,, analyza dat a jejich sbér probihaji soucasné - vyzkumnik sbira data,
provede jejich analyzu a podle vysledkii se rozhodne, kterd data potiebuje, a zacne znovu

se shérem dat a jejich analyzou. “®°

Rozhovory s respondenty autorka zpracovala do nasledujicich tabulek, pomoci
koédovani, pro piehlednost a zviditelnéni dalezitych informaci. Kodovanim rozumime
, rozclefiovani mnozin a souborii udaji na dilci celky, segmenty a jejich ndsledné

pojmenovavani a tfidént, pripadné klasifikovani a kategorizovani. <!

V prvnim sloupci v nich mizeme vidét zkoumané kategorie, kterymi jsou:

e duvod k dochdzeni do Centra Pristav

e rodinné zdzemi

e znalost pojmu duSevni hygiena (psychohygiena)

o zpiisoby udrzovani duSevni pohody / aplikovani metod psychohygieny
e sebepozndni — silné a slabé strdanky

e Zivotni styl — pohyb, strava, spdanek

o nejvhodnéjsi metody dusevni hygieny.

Vedle kategorii (vyzkumnych témat) vidime vypovéd respondenta. K uvedené
citované vypoveédi respondenta se autorka dopracovala pomoci dalSich pfidruzenych

otazek vztahujicich se k danému vyzkumnému tématu. Finalni prepsana vypoved je tedy

% HENDL, J. Kvalitativai vyzkum — zdkladni metody a aplikace. 1. vyd. Praha: Portal, 20053, s. 50. ISBN
80-7367-040-2.
81 REICHEL, J. Kapitoly metodologie socidlnich vyzkumii. Grada Publishing, a.s., 2009, s. 165. ISBN 978-
80-247-3006-6.
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poskladana z vice odpovédi na vice otazek vztahujicich se k danému vyzkumnému

tématu.

Ve tfetim sloupci vidime popis situace, ve kterém autorka popisuje situaci nejen

z pohledu vyzkumnice,

ale také z pohledu socialni

s vybranymi respondenty.

Tabulka 1: Robert

Respondent Robert,
40 let

pracovnice spolupracujici

Vyzkumna témata

Vypovéd’ respondenta

Popis situace

Duvod k dochazeni
do Centra Pristav

“Mdam simplexni schizofrenii.
Psychicky problémy mi zacaly
po smrti  taty. Na charitu
dochazim asi 10 let. Pomdhd mi
to hodné, aspon se tady miizu s
nékym pobavit a nenaddvaj mi
tady. Sleduju na sobé velky
pokrok, od doby, co jsem tu byl
poprvé. A kromé mamy nikoho
Jjinvho nemam, tady se miiZu
asporn pobavit s vrstevnikama a
néco se naucit.”’

Respondent dochazi do
sluzby ambulantné jiz fadu
let. Spada mezi osoby s
duSevnim onemocnénim.
Vyuziva sluzby socialni
rehabilitace.

Rodinné zazemi

“Ziju jen s mamou. Mdma je taky
nemocnd, ma Alzheimera. Doma
je to ted hodné ndrocny. Mdm
strach, aby se tam néco nestalo,
kdyz tam nejsem.”

Rodinné zazemi a opora v
rodin€ je pro uzivatele
klicova. Situace
respondenta je diky jejich
nemoci pro oba naro¢na,
pracovnici z Centra Pfistav
respondenta podporuji a
snazi se mu situaci ulehcit.

Znalost pojmu
dusevni hygiena
(psychohygiena)

., Znamend to, zZe se ¢lovék o sebe
musi starat tak, aby psychicky
nestradal. Uz jsem o tom slySel,
taky jsem si to sam zjistoval, ale
nevzpomindm si, kdy poprvé, uz
je to néjaky pdtek. 1aky je to o
uméni zvladat stres, coz je
v Zivoté hodné dulezity. Télo je
bezpochyby propojeno s nasi
mysli, kdyz jsem ve stresu,
pocituji to i na téle. Metody
znam. 1ieba autogenni trénink,
délani si radosti. V Zivoté vlastné

Respondent je s pojmem
duSevni hygiena
obeznamen. Je si védom
jeho vyznamu, zna také
neékteré metody duSevni

hygieny.
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nejde o nic jinyho, nez o zdravi a
Stésti .

Zpusoby udrzovani
dusSevni pohody /
Aplikovani metod

,,Hodné poslouchdam oblibenou
hudbu. Hraju si s modely viackai.
Sestavuji  riuzny obvody a
mikropocitace. Prosté se vénuji
svym konickiim. A kdyz se mi to
povede, mdm z toho radost, kdyz

Respondent uvedl, Zze
duSevni hygienu posiluje
predevSim  srkze  své
konicky. Dalsi metody
neaplikuje (napt. zminény
autogenni trénink).

sychohygien . . .
psy ygieny se mi néco nepovede, mam pocit,
Ze zaostdvam a pracuji na tom,
dokud to neni perfekmi.
“Jsem technicky zdatny, umim | Respondent si je védom
- byt i kreativni. Ale kromé | svych silngjSich 1 slabSich
Sebepoznani YV vy !

Silné a slabé stranky

pocitacit toho moc neumim. Jsem
dost neporddnej a linej, to je
moje velky minus”.

stranek.

Zivotni styl — pohyb,
strava, spanek

“Driv jsem jezdil na kole, dnes
uz mé kolo neuveze. Boli mé zdada
a ven moc nechodim. Lidi mi
naddvaji a jednou po mné
stritleli.  Chodim  jenom na
charitu a k panu doktorovi.
Casto s mdmou jime sekanou,
jinak mdma uZ moc nevari.
Ovoce a zeleninu moc nemusim,
ale snazim se. Jinak nepiju a
nekourim, je to jen ndstroj k
ovladanti lidi. Chodim spat v 8
vecer a vstavam treba v 5 rdno,
o vikendu si jesté lehnu, nebo
kdyz nic nemdm, spim celkem
dobre, beru prasky.”

Respondent uvedl, Ze
nekouii, nepije alkohol a
neoddava se  zadnym
zavislostem, coz povazuje
za svou velkou prednost. Z
rohovoru také vyplynulo,
ze pohybovym aktivitam se
nevénuje, témef nevychazi
z domu, protoze ma obavy
(obavy casto prameni z
dusevni nemoci
respondenta — pfitomnost
bludd, halucinaci). Strava
je nepravidelna, neni pfili§
pestra. Spankovy rezim je
pravidelny.

Nejvhodnéj§i metody
dusevni hygieny

“Nejspis§ néco tvorit, odpocivat a

poslouchat dobrou hudbu, a
sebevzdeéldvat se, md podle mé
nejveétsi smysl.”

Respondent uvedl jako
nejschiidné;jsi moznosti
psychohygieny tvoreni,

relaxaci pfi poslechu hudby
a predev§im vzdélavani se
(osobni rozvoj).
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Tabulka 2: Filip

Respondent Filip
Vék: 50 let

Vyzkumna témata

Vypovéd’ respondenta

Popis situace

Duvod k dochazeni
do Centra Pristav

“Mam schizofrenii, ale mij stav je
uz dlouhy Iéta stabilizovanej.
Zacalo mi to na stredni Skole, kde
Jjsem si  zazil Sikanu. Sem
dochazim hlavné kvauli
spolecenskymu kontaktu, a abych
se néco naucil, hlavné pracovnim
a rezimovym navykium. 1ady mdm
moznost si vyzkouSet i néjakou
prdci, treba v kavarné, nebo pri
uklidu kostelii.”

Respondent dochazi do
sluzby ambulantné jiz fadu
let. Spada mezi osoby s
dusevnim onemocnénim.
Vyuzivad sluzby sociélni
rehabilitace.

Rodinné zazemi

“Bydlim s mdmou. Je ndm spolu
dobre, se sestrami mdm taky
dobry vztahy, jen s nimi se
neviddm tak casto. Désim se toho,
co bude, az tu mdma jednou
nebude.”

Respondent ma stabilni
rodinné zazemi 1 dobré
vztahy v rodiné. Uvedl
obavy z budoucnosti.

Znalost pojmu
dusSevni hygiena
(psychohygiena)

P . . T
DuSevni hygiena je péce o

viastni  dusi.  Pokud  péci
zanedbdme, miizeme psychicky
onemochnét.”

Respondent zna pojem
dusevni hygiena, je si
védom rizik, ke kterym
vede jeji zanedbavani.

Zpusoby udrzovani

“Ja provadim duSevni hygienu
tim, Ze se snazim TeSit svoje
problémy, snazZim se myslet
pozitivné, a k tomu mi dopomdhcd

Respondent uvedl, ze jeho
hlavni hygiena spociva v
pozitivnim naladéni a ve
vite. Dale se také vénuje

dusF: Vit ,p(?hody/ i vira, nebo hudba, taky pisu | vlastni  tvorbé. Jako
Aplikovani metod g . , o1 e
sychohygieny viastni bdsnicky. zajimavy a  dulezity
psy poznatek uvedl, ze se
nevyhyba problémim,
nybrz se je snazi vcas fesit.
“Jsem celkem klidné povahy, jen | Respondent si je védom
tak néco mé nerozhazi. Dokazu | svych silngSich 1 slabSich
. vnimat véci pozitivné a nenecham | stranek.
Sebepoznan si to nikym vzit. Horsi je to s moji
Silné / Slabé stranky ' J J

vytrvalosti,  v§eobecné, — mdm
slabou fyzickou kondici, coz mé
hodné limituje.”

Zivotni styl —
pohyb, strava,
spanek

“Chodim na prochazky, snaZim se
pravidelné, ale taky zdlezi na
pocasi a na tom, jak se mi chce.
Rad uz si vyjdu i sam, coz je pro
mé velky uispéch. Na sport sem byl
vzdycky levej. Chvili jsem délal

Respondent uvedl, ze se
snazi chodit na pravidelné
prochazky. Nekoufi, nepije
alkohol. Dodrzuje dietni
rezim, predev§im kvuli
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jogu, ale to uz je hodné dlouho | cukrovce.  Spanek  je
zpdtky. Nekourim, nepiju. Snazim | pravidelny.

se nejist sladky, kvili cukrovce
drzim dietu. Stravovaci ndvyky
madm celkem pravidelny. Spanek

taky.”
) " “Humor, urcité. Ucenti se jazykiim | Respondent uvedl jako
Nejvhodnéjsi L SO L
", |a zdokonalovani se. TakzZe néjaky |nejschidnéjsi mozosti
metody dusevni seberozvoj.” sychohygieny humor a
hygieny - psy ygieny

vzdélavani se.
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Tabulka 3: Anezka

Respondentka
Anezka, 40 let

Vyzkumna témata

Vypovéd’ respondenta

Popis situace

Duvod k dochazeni
do Centra Pristav

“Hlavné protoze jsem tu mezi
lidma. Rada se ucim novym vécem
a pomiizou mi tady, kdyz néco
potiebuju.”

Respondentka dochazi do
sluzby ambulantné jiz fadu
let. Spadd mezi osoby se
zdravotnim postizenim
(mentalni retardace).
Vyuziva sluzby socialni
rehablitice.

Rodinné zazemi

113

vdlim s mamkou a se sestrou. S
mamkou si dobre rozumim. Se
sestrou moc ne, casto se hdddame.
Chybi mi tam soukromi.”

Respondentka zije se svou
matkou a sestrou.

Znalost pojmu
dusevni hygiena
(psychohygiena)

“Znamena to vypovidat se? Jinak
nevim, co to je, uz jsem to tady
slySela, ale asi uz jsem to
zapomnéla.”

,,Znamend to teda i vypovidat se,
vybrecet se nékomu, ulevit si.

Respondentka se s pojmem
dusevni hygiena udajné jiz
setkala, ale nepamatuje si
jeho vyznam. Spravné
uvedla, ze sem lze zaradit
napf. sdileni svych
zkuSenosti, a pocitd s
osatnimi (“vypovidani
se”). Pojem byl nasledné
dovysvétlen,

Zpusoby udrzovani
dusSevni pohody /
Aplikovani metod

“Ja  nejradéji  lustim, nebo
vysivam a uplné nejradsi koukdam
na televizi na soutéini porady,
vidycky hddam s nima. Jsem
spolecenska, potrebuju  kolem
sebe lidi. Taky hodné naddvdam,

Respondentka uvedla, ze
duSevni pohodu si navodi
lusténim kiizovek,
sledovanim soutéznich
poradu, spole¢nosti. Umi
ventilovat své emoce a

hohygien .. .. y . . : .
psychohygleny nebo brecim, kdyz jsem nastvand | neskryva  je. Jinym
a povidam si doma s kocourem, | metodam psychohygieny
kdyz mé nikdo jinej neposlouchd.” | se nevénuje.
“Nad tim Jsem nikdy | Respondentka nejprve
nepremyslela... Neumim se moc | nevédéla, jak odpovédet.
. pretvarovat, takze jsem furt sva si | Po  chvilce pfemysleni
Sebepoznani . o . . w1 ,
o L myslim. Jsem aktivni, chci se ucit | uvedla  nékolik  svych
Silné a slabé stranky L . . : e o
nové véci. Slaby stranky nevim, | siln€jSich  a  slabsich
moc toho nemadam. Asi Ze se | stranek.

necham snadno nécim rozhdzet.”

Zivotni styl —
pohyb, strava,
spanek

“Snazim se hybat, aby mi
nezakrnély ty nohy upiné, ale boli
mé. Takze hodné odpocivam,
rychle se wunavim. Pravidelné
chodim vynyst koS. Doma varime

Respondentka ma potize s
pohybovym aparatem,
pohybu se tedy veénuje
minimalné. Stravu ma rada
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rizny jidla. Svacim, obédvam, pak
zase svacim a vecerim. Mdm rada
ovoce i zeleninu, jim vsechno.
Spat chodim brzo, jsem po téch
praskach unavend, kolem pul

A1)

osmy.

pestrou, rezim stravy 1
spanku je pravidelny.

Nejvhodnéjsi
metody dusevni
hygieny

P R —

Néjaké cviceni na ruce a nohy,
kdyz mé brni, vypoviddni se, uceni
se novym vécem, vareni dobryho

jidla.”

Respondentka uvedla, ze by

se rada naucila
jednoduchym cvikim k
relaxaci. Dale pravidelny
kontakt, zahrnujici

predev§im vypovidavani se,
seberozvoj a  pfipravu
chutnych pokrmu.
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Tabulka 4: Vojtéch

Respondent Vojtéch, 60 let

Vyzkumna témata

Vypovéd’ respondenta

Popis situace

Duvod k dochazeni do
Centra Pristav

“Kvuli svymu
znevyhodnéni se kterym
Ziju uz od narozent, a kviili
dobré spolecnosti
samozrejmé. Doma bych se

zblaznil.”

Respondent trpi
kombinovanym
zdravotnim  postizenim.

Pravidelné vyuziva sluzby
socialni rehabilitace.

Rodinné zazemi

113

sem Stastné rozvedeny.
Mam 3 dospély déti a 2
vhoucdtka. Jsem celkem
spokojeny dédecek.”

Respondent ma vlastni
rodinu, momentalné Zzije
sam, ale pravidelné se
schazi s détmi 1 s vnoucaty.

Znalost pojmu dusevni
hygiena (psychohygiena)

“Tenhle pojem znam velmi
dobre, narazil jsem na
knizky s timhle tématem uz
v osmdesdtkdach. Celkové
se zajimam o vztah duse a
téla. Télo to da clovéku
samoziejmé sezrat, pokud
svou psychohygienu
zanedbava. Pak miiZou
Pprijit tézky stavy, sam jsem
si uz néco prozil. Jak se
rika: nejde to ven emoci,
piijde to ven nemoci. O
psychohygienu se miizeme
starat treba
meditaci nebo dechovym
cvicenim.”

rizne,

Respondent je obeznamen
s pojmem psychohygiena,
téz uvedl, Ze se o ni sam
zajim4, a ma s ni své
zkuSenosti. Je si védom
rizik, ktera jeji
zanedbavani piinasi.

Zpusoby udrzovani
dusevni pohody /
Aplikovani metod
psychohygieny

“Mam  tendence troSku
utikat od problémii, coz asi
neni uplné dobré, zdroven
Jjsem schopmny sviij mozek
rozpwlit nécim jinym a
odvést tak pozornost od
stresu. Jednu dobu jsem
zkousSel meditovat, ale moc
mi to neslo, chce to trénink.
Nejvétsi oporu mdm asi ve
vire a v duchovnim svété.

Respondent uvedl, ze je

schopen se cilené
odreagovat a  odvést
pozornost od  stresové
situace. Svou
psychohygienu  spatfuje

predevsim ve vife. Dale se
vénuje Cteni a sledovani
komedii. Dal§im metodam
dusSevni hygieny se
nevénuje.
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Jinak si rad ctu, mnebo
koukdam na komedie. Drtv
mi pomdhal i alkohol, ale

Sebepoznani
Silné a slabé stranky

na tom uz  jsem
zapracoval.”
“Myslim  si, Ze jsem | Respondent si je védom

vytrvaly, empaticky, takovy
lehky  optimista, mdm
celkem smysl pro humor.
Naopak moji slabinou je
urcité télesna kondice, to i
vzhledem k mému
postizeni, Spatné snasim
necekané zmény a jsem
trosku ndachylny k hnévu.”

svych silnych 1 slabych
stranek.

Zivotni styl — pohyb,
strava, spanek

“K pohybu mdam kladny
vztah, ale spise jen kdyz ho
sleduji v televizi. (smich)
Jinak o sebe pecuju tak, zZe
dochdzim na pravidelny
prohlidky  k  lékariim.
Obcas  néjakou  kratsi
prochdazku, ale  radéji
chodim s nékym. Jim 2x
denné, o vikendu 3x. Jsem
hodné  masozravy  a
zeleninu a ovoce jim spis§
Jsem  celkem
nocni sova, rdd dlouho
bdim a rano pak dlouho
spim, kdyz nemusim nikam
vstavat.”

narazove.

Respondent se pohybu
vénuje minimalné, to 1
vzhledem k jeho
tyzickému postizeni.
Uvedl pravidelné 1ékarské
prohlidky, pravidelnou, ale
ne pfili§ pestrou stravu.
Spanek také spise
nepravidelny.

Nejvhodnéj§i metody
dusevni hygieny

“Pravidelné prochdzky
lesem, v lese to mam hodné
rad. Jen ostatmi by na mé
museli Cekat. MozZnd bych se

rad naucil néjakym
dychacim relaxacnim
technikam. A rad bych se
vic vénoval duchovnimu a
celkovymu rozvoji
osobnosti”.

Respondent by rad na
pravidelné prochazky
ptirodou s dal§imi uzivateli.
Chtél by se naucit dychacim
cvicenim a relaxacnim
technikdm. Dale je uveden
duchovni a  osobnostni
seberozvoj.
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Tabulka 5: Alena

Respondentka Alena, 30
let

Vyzkumna témata

Vypovéd’ respondenta

Popis situace

Duvod k dochézeni do
Centra Pristav

“Nechodim do prace,
protoze sem nemocnd. Tak
chodim sem, chodim sem
kviili kamarddiim a za
praci. Chtéla bych se
naucit lip varit. Rdda si
tady pokecdm.”

Respondentka dochézi
ambulantné do sluzby
socialné terapeutické
dilny. Spada mezi osoby
se zdravotnim postizenim.

Rodinné zazemi

“Sem z détskyho domova,
o mamé se bavit nechci,
kdyz se na mé vykasiala.’

)

Respondentka odmitla se
vice vyjadrovat o své
rodiné. Uvedla, ze pochazi
z détského domova.

Znalost pojmu dusevni
hygiena (psychohygiena)

“To ne, zndm jenom
hygienu. To je Cistit si
zuby, umejt si oci, ucesat

2

se...

“Takze to je, kdyz se
stards o to vevnitr, o to co
si myslis a tak?”

Respondentka se s
pojmem psychohygiena
setkala poprvé. Pojem ji
byl nasledné dovysvétlen,
respondentka se upfimné
snazila o pochopeni jeho
vyznamu.

Zpusoby udrzovani

“Ja si dam rdda nohy
nahoru a koukam na
Modry Kod. Nekdy lustim,

Respondentka relaxuje u
svych oblibenych
televiznich poradd, nékdy

dusF: Vil ,p(?hody / hlavné osmismérky a se vénuje kiizovkam apod.
Aplikovani metod ” “ .
svehohveien sudoku. Dalsim metodam
psy ygleny psychohygieny se
neveénuje.
“Ja si myslim, Ze jsem Respondentka nejprve
dobra v prani a Zehleni... ” | nevédéla, jak odpoveédet,
Sleni uvedla své
- “Umim lidem rict do oci po p,romys e,:m u,V6 asve
Sebepoznani silné a slabé stranky.

Silné a slabé stranky

co ja cejtim. TakzZe
uprimnost. Pak kdyz nékdo
naddva mym kamarddiim
tak se za né umim postavit.
Nékdy nenecham lidi
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domluvit do konce, skacu
jim do reci.”

Zivotni styl — pohyb,
strava, spanek

“Snazim se ted zhubnout,
ale moc mi to nejde. Mdm
rada sladkosti, to prej
neni dobry na hubnuti.
Chodim okolo bardku, a
vydrzim podle toho jakou
mam naladu. Kdyz je
hezky, treba hodinu. Jim
pravidelné, k snidani mdam
treba vanocku nebo
jogurt, snazim se to
stridat, ke svaciné néjakou
sladkost. Mdm rdda Sery
rajcatka a okurku, to si
nékdy davam k veceri.
Mam hodné rdda kure s
rejzi, smazdk a rizky. Spdt
chodim podle toho jak
Jjsem unavend.”

Respondentka momentéalné
usiluje o snizeni vahy.
Pohyb neni dostatecny
(pouze za hezkého pocast,
a kdyz je nalada).
Stravovani je pestiejsi,
nicmén¢ respondentka
tihne ke sladkostem.
Spanek dle navy.

Nejvhodnéj§i metody
dusevni hygieny

113

am dobry pocit kdyz se
néco naucim, treba kdyz
Jjsem se ve Skole naucila
pocitat. Bavi mé kresleni a
dopliovcky. Rada se
mazlim se zvirdtkama.’

)

Respondentka uvedla, ze se
rada u¢i novym vécem,
které ji pak délaji radost.
Déle by se rada vénovala
kresleni, dopliiovani,
zvifaum.
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Tabulka 6: Stanislav

Respondent
Stanislav, 30 let

Vyzkumna témata

Vypovéd’ respondenta

Popis situace

Duvod k dochazeni
do Centra Pristav

113

vitlli  své nemoci, abych se
naucil dodrZovat rezim. Bylo mi to
doporuceno lékarem.”

Respondent Centrum
Pristav navstévuje
kratodobé v ramci denniho
stacionare. Centrum

Pristav v soucCasné dobé
spolupracuje s Centrem
dusevniho zdravi. Pacienti
z CDZ tak Centrum Pristav

navstévuji  2x  tydné.
Respondent spada mezi
osoby S duSevnim
onemocnénim a vyuziva
tak sluzby socialni
rehabilitace.

Rodinné zazemi

“Mam pritelkyni a dceru, s nimi
Ziju. Ted' se ale lécim a nemdam na
né moc cas. Se zbytkem rodiny se
nestykdm.”

Respondent uvedl, ze jiz
ma vlastni rodinu, ale diky
jeho momentalnimu
psychickému stavu se ji
prili§ nevénuje.

Znalost pojmu
dusSevni hygiena
(psychohygiena)

113

ednd se o cinnost, kterd nds
nestresuje a zaméstna nase ruce 1
mozek.  Zahrnuje  relaxacni
cviceni a tak podobné. Kdyz to
zanedbame, hrozi nam kolaps. Na
mné se stres projevuje zuZenym
vidénim a buSenim srdce. Poprvy
jsem se s timhle pojmem setkal asi
v nemocnici v Havlickové Brode”.

Respondent zna pojem
duSevni hygiena, poprvé se
s nim setkal v psychiatrické

nemocnici. Je si védom
urCitého rizika, které s
sebou zanedbavani

psychohygieny pfinasi.

Zpusoby udrzovani
dusevni pohody /
Aplikovani metod

psychohygieny

“Pomdahaji mi léky od doktora.
Ndladu mi zvednou taky kocCici
videa. Celkem rdd ctu, nebo si
délam néco na pocitaci. Jinak asi

2

nic.

Respondent uvedl, ze
dusevni pohodu mu nahodi
predepsané medikamenty,
videa se zvifaty a dalsi
konicci. Jinym metodam
psychohygieny se
nevénuje.
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Sebepoznani
Silné a slabé stranky

“Obcas umim naslouchat. Umim
byt plné zaujat jednim tématem a
dokoncit  ho. Vizne u mé
komunikace, jsem celkem
uzavreny, a chtél bych vykonnéjsi
mozek.”

Respondent si je védom
svych silngjsich 1 slabsich
stranek.

Zivotni styl —
pohyb, strava,

“Par krokit denné wujdu, obcas
Jezdim na kole. Zasadné nebéham.
Jim celkem nepravidelné, ovoce
nejim vubec. Nezdravych potravin

Respondent uvedl, ze jeho
celkovy zivotni styl neni
ptili§ uspokojivy.

, se snazim vyvarovat, obcas
spanek o T . .
vyuzivam vitaminy a bylinkovy
caje. Posledni dobou moc nespim
a kdyz jo, mam nocni miiry.”
“Ja jsem nejspokojenéjsi  po|Respondent uvedl, ze plnéni
dokoncent iikolu. Pravidelna jizda | tkolu mu prinasi
Nejvhodnéjsi na kole by mi taky neuskodila. K |uspokojeni. Rad by se
metody duSevni | /lepSi naladé mi pomdha obejmuti|vénoval piipravé chutnych
hygieny od  nékoho  blizkyho,  nebo|pokrml. Ostatni metody
sledovani  néjaky  komedie s|nelze poskytovat v ramci
dobrym jidlem.” sluzeb.
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Tabulka 7: Ema

Respondentka Ema,
25 let

Vyzkumna témata

Vypovéd’ respondenta

Popis situace

Duvod k dochazeni
do Centra Pristav

“Mam papiry na hlavu. Nékdy se

chci néco naucit, nékdy ne.
Zalezi,  jakou mdm
ndladu. Ale nechci sedét jenom
doma.”

zrovna

Respondentka dochazi
ambulantn¢ do  sluzby
socialné terapeutické dilny
pravidelné¢ jiz fadu let.
Spadd mezi osoby se
zdravotnim postizenim
(mentalni retardace + dalsi
psychické obtize).

Rodinné zazemi

“Bydlim s rodicema a s bratrem.
Moc ho nemusim. Nékdy se
doma hdddme, nejvic si rozumim
s tatou.”

Respondentka uvedla, ze
bydli s rodi¢i. Nejblize ma
ke svému otci.

Znalost pojmu
dusSevni hygiena

)

“To nechdpu. Nevim co to je.’

“Je to teda néco, abychom méli
dobrou ndladu.

Respondentka se s pojmem
duSevni hygiena setkala
béhem rozhovoru poprvé.
Pojem byl respondentce
zjednodusené vysvétlen.

Zpusoby udrzovani

“Rada si kreslim a vybarvuju
mandaly. Jsem casto sama v
Ppokoji, a ceSu si Loupacka, s nim

Respondentka se rada
vénuje kresleni, malovani,
vybarvovani a péci o

duseym pohody / Jjsem nejradsi.” doméciho mazlicka.
Aplikace metod Y, “r .
. Zadnym dal§im metodam
psychohygieny .
psychohygieny se
nevénuje.
“Tak to nevim.” Respondentka nebyla
Sebepoznani schopna odpovédét na
Silné a slabé stranky otazky k tématu
sebeznalosti.
“Nékdy chodim s mdmou a s | Respondentka diky své

Zivotni styl — pohyb,
strava, spanek

Loupdackem ven. Jinak ven chodit
nemiizu. Jim jenom vecer, jinak
nemdm moc hlad, uz jsem takhle
zvykla. Nékdy chodim spat i
odpoledne, a vecer jak kdy. Kdyz
rano vstavam na Pristav, tak
vstavam asiv 7.”

minulosti chodi ven pouze
s dohledem rodicua. Uvedla,
ze obcas chodi vencit psa.
Stravovaci a spaci navyky
jsou velmi nepravidelné.
Responentka st pfili§
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neuvédomuje roli
pravidelného stravovani.

Nejvhodnéjs§i metody
dusevni hygieny

“Chtéla bych chodit vic do
prirody. Bavit se s kamarady a
chtéla bych se naucit Sit a vic si
tady malovat a vybarvovat.”

Respondentka uvedla, jako

nejschiidngjsi moznost
psychohygieny pravidelné
chozeni do ptirody,

udrzovani a  rozvijeni
pratelskych  mezilidskych
vztaht, §iti, vybarvovani a
malovani.
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6.6 VYSLEDKY VYZKUMU

., Data se induktivné analyzuji a interpretuji. Kvalitativni vyzkumnik nesestavuje ze
ziskanych dat skladanku, jejiz konecny tvar znd, spiSe konstruuje obraz, ktery ziskdava
kontury v pritbéhu sbéru a poznavdni jeho casti. Vyzkumnik ve svém hleddni vyznamii a
snaze pochopit aktudlni déni vytvari podrobny popis toho, co pozoroval a zaznamenal.

Snazi se nevynechat nic, co by mohlo pomoci vyjasnit situaci. “5

Prvnim vyzkumnym tématem byl divod vyuzivani sluzeb Centra Pristav. VétSina
respondentt (6/7) uvedla, ze Centrum Pfistav mimo jejich zdravotniho znevyhodnéni
navitdvuji z divodu spolecenského kontaktu, ktery je pro uzivatele velmi dilezity. Casto
se mimo rodinné piislusniky s dalSimi lidmi nestykaji. Nékteré uzivatele doprovazi pfi

setkavani s lidmi obavy, jini nemaji dostatek prilezitosti.

Vyzkumné téma rodinné zazemi autorka zafadila pouze z divodu znalosti kontextu
situace uzivatele. Autorka nezjiSt'ovala detailni informace o rodinnych pfislusnicich a o
jejich vzajemnych vztazich, pokladala to za pfiliS osobni, a pro nékteré respondenty
nepiijemné téma. Nicméné podpora rodiny je pro respondenty se zdravotnim
znevyhodnénim klicova. Vypoveédi respondentd v této vyzkumné oblasti jsou
samoziejme velmi rozmanité. 4/7 respondentil zije s rodiCi. 2/7 respondentti zalozili

vlastni rodinu.

4/7 respondentt odpovédélo, ze zna pojem dusevni hygiena a Ze jsou si védomi rizik,

které jeji zanedbavani pfinasi. Jejich definice duSevni hygieny znély nasledovné:

o umeéni zvladat stres“ (Robert)
e péce o viastni dusi“ (Filip)
o vztah duse a téla“ (Vojtéch)

e | cCinnost, kterd nas nestresuje “ (Stanislav)

3/7 respondenti pojem neznalo. Jedna z respondentek uvedla, Ze se s pojmem jiz

setkala, ale zapomnéla jeji vyznam. Autorka se pokusila vzhledem k mentalnimu omezenti

82 HENDL, J. Kvalitativni vyzkum — zdkladni metody a aplikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s. 52. ISBN
80-7367-040-2.
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nékterych respondentti pojem vysvétlit nejprve zjednodusené. Pripodobnila ho k hygiené
télesné, které respondenti rozumi. Poté jmenovala zakladni oblasti, jez spravna
psychohygiena zahrnuje, a nakonec vysvétlila, k ¢emu je takova psychohygiena dulezita.

Respondenti vysvétleni psychohygieny poté interpretovali nasledovne:

e znamend to teda i vypovidat se, vybrecet se nékomu, ulevit si“ (Anezka)
o “takze to je, kdyz se stards o to vevnitr, o to co si myslis a tak” (Alena)

e  je to teda néco, abychom méli dobrou naladu “ (Ema)

Dalsim vyzkumnym tématem byl zpusob udrzovani dusevni pohody, nebo piimo
aplikované metody psychohygieny. Nejznamé&jsim metodam duSevni hygieny, které
uvedli samotni respondenti, jako je meditace, dechova a relaxacni cviceni, nebo autogenni

trénink se nevénuje zadny z respondentd.
V ramci udrzovani dusevni pohody bylo respondenty zmifiovano nasledujici:

e vénovani se vlastnim zalibam

hudba

e pozitivni mySleni

e psani basni

e byti ve spoleCnosti

o lusténi kiizovek / osmismérek / sudoku

e sledovani soutéznich poradi / komedii / oblibeného serialu
e pasivni odpocinek

e hrani PC her

o (Cetba

e vénovani se domacimu mazlickovi

e vybarvovani mandal

e kresleni

Dal§im vyzkumném tématem bylo sebepoznani a znalost svych silnych a slabych
stranek. Odpovédélo 6 ze 7 respondentd. Odpovédi byly riznorodé, u nékterych

respondentt bylo zfejmé, Ze nad svymi prednostmi a nedostatky jiz premysleli a maji tak
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jasno. Jiné respondenty bylo tfeba dovést k odpovédi dopliiujicimi otazkami. Jedna

respondentka nebyla schopna odpovédét ani po nasledujicich dopliiujicich otazkach.

Zivotni styl je dal§im vyzkumnym tématem. Zahrnoval otazky tykajici se pohybu,
stravy a spanku. Jediny pohyb, ktery byl respondenty uveden, byla chiize. Piestoze
télesnym postizenim, které respondenty skutecné omezuje v pohybu, trpi pouze 2 z nich.
Zpusob a pravidelnost stravovani respondentt je velmi individualni, stejné tak i spankovy

rezim. Ve vétsin€ piipadu Ize fici, Ze spankovy rezim maji uzivatelé pravidelny.

Poslednim vyzkumnym tématem bylo samotné doporuCeni respondenti co
nejoptimalnéjSich zpusobu udrzovani psychohygieny, kterym by se oni sami radi vice

vénovali:

e tvoreni / vyS§ivani / malovani / kresleni
e relaxace pfi poslechu hudby
e vzdelavani se

e humor

e 0sobni rozvoj

e cviceni

e povidani

e vafeni

e prochazky ptirodou

e relaxacni dychaci techniky
e kontakt se zvifaty

e kontakt s kamarady

6.6.1 VYZKUMNE OTAZKY

Cilem praktické Casti prace je zodpovédét vyzkumné otazky, z vypovédi respondentd

1ze odpoveédét nasledovneé:

1. Jaky vyznam ma duSevni hygiena pro uZivatele Centra Pristav? VétSina

respondenti uvedla, Ze chape vyznam duSevni hygieny a je si védoma rizik, které
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zanedbavani duSevni hygieny pfinasi. Uvédomuji si, Ze je i nadale dalezité rozvijet a
prohlubovat jejich dusevné hygienické navyky. Nékteti si také uvédomuyji souvislost mezi
dusevnim a té€lesnym zdravim, uvédomuyji si nevyhovujici zivotni styl, a pfesto se fyzické

aktivité témer neveénuji.

2. Jaké jsou navyky uzivateli Centra Pristav, kterymi prispivaji ke své duSevni
pohodé? Respondenti se vétSinou vénuji Cinnostem, které jsou z jejich subjektivniho
pohledu v jejich dusSevnich a télesnych moznostech. Prevazné se tedy veénuji svym
zalibam, které jsou velmi rozmanité. VSichni se nejvice vénuji tomu, co je bavi, prave
v tom respondenti spatiuji osobni metodu psychohygieny. Pocinaje psanim basni,
tvorenim, lusténim kfizovek, vybarvovanim mandal, ¢tenim nebo travenim casu

s domacim mazli¢kem.
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7 DOPORUCENI PRO POSILOVANI DUSEVNI
HYGIENY PRO UZIVATELE CENTRA PRISTAV

Dil¢im cilem praktické Casti bakalarské prace bylo na zékladé poskytnutych dat od
respondenti vymyslet soubor vhodnych doporuceni pro posilovani duSevni hygieny

uzivatell v ramci poskytovani sluzeb Centra Pristav.
Cviceni

Kazdy novy den uzivatelti Centra Pfistav by mohla odstartovat lehka ranni rozcvicka
zahrnujici jednoduché cviky na protazeni (v ramci fyzickych moznosti kazdého
uzivatele), nasledné zameéfena také na zminéna dechova cvieni. Kvuli rychlé
unavitelnosti uzivatelt a neoblibé fyzickych aktivit, by rozcvicka méla trvat maximalné

15 minut (v€etn€ dechového cviceni).

Rozvijeni komunikace mezi uzivateli

Drtiva vétSina respondentd uvedla, ze jednim z hlavnich divodi pro dochazeni do
Centra Pristav je spoleCensky kontakt. Udrzovani a rozvijeni mezilidskych vztahl je
neodmyslitelnou soucasti kazdé lidské bytosti, zaroven je to jednou z oblasti dusevni
hygieny. V teoretické Casti prace jsme zjistili, Ze clovek je bio-psycho-SOCIO-spiritualni
jednotkou. Kazdy ¢lovék ma tedy pfirozenou potiebu druzit se s ostatnimi. Rozvijeni
komunikace mezi uzivateli 1ze rozvijet v ramci poskytovanych sluzeb, napi. zafrazenim
pravidelnym hranim klasickych spoleCenskych her, ale také riznych didaktickych her
pfimo zameéfenych na rozvoj verbalni komunikace, které jsou voln€ dostupné na

internetu.
Humor

Nektefi respondenti uvadéli humor jako techniku navozujici dobrou néladu a
posilujici jejich dusevni pohodu. A neni divu, humor se vyuziva také v psychoterapii.
Umoziuje nam vnimat véci i jinym zpisobem, z jiného Ghlu pohledu, nez je obvyklé.

K chéapani humoru je ale tfeba urcita duSevni pruznost, nebot’ humor je postaven na
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absurdité, nadsazce, paradoxech a souvislostech.®* Honzak popisuje smich, ktery je
neodmyslitelnou soucasti humoru, jako ,,explozivni projev emoce radosti s pozitivnimi
somatickymi, psychologickymi a socidlnimi dopady. “* Autorka se tedy domniva, ze by
bylo vhodné rozvijet jejich smysl pro humor, napt. prostfednictvim vtipnych obrazka,

nebo podilenim se o vtipné piihody ze zivota uzivatel, ale i pracovnika.
Prochazky prirodou

Respondenti zmirovali slabou fyzickou kondici, rychlou unavitelnost, nizkou
vytrvalost, ale také lenost. Zavedenim pravidelnych dobrovolné nedobrovolnych
prochazek po okoli Centra Pfistav, které oplyva neobyCejnymi historickymi misty a
krasnou pfirodou, by mélo pozitivni vliv na jejich fyzické 1 dusevni zdravi. Pracovnici a
uzivatelé se mohou rozdélit do skupin dle fyzickych moznosti uzivatelt. Dulezita je pro
uzivatele motivace a zddraznéni vyznamu fyzického pohybu v kombinaci s Cerstvym

vzduchem a sluneénym svitem na jejich dusevni zdravi.
Tvoreni za poslechu hudby

Respondenti zminovali tvofeni a kreativitu jako zptsob udrzovani dusevni pohody.
Pod tvorenim si lze predstavit opravdu Siroké spektrum cinnosti. Jelikoz je Centrum
Pristav soucasti neziskové organizace, ru¢né€ vytvorené vyrobky uzivatelt za spoluprace
pracovnikd jsou jednou z pravidelnych ¢innosti, kterym se uzivatelé vénuji. Vyrobky se
pak prodavaji na riznych akcich nebo femeslnych trzich. V ramci rozvijeni jemné
motoriky, kreativity, fantazie a sebepoznavani by autorka doporucila nechat uzivatelim
zcela volnou ruku pfi navrhovani a realizaci jejich vyrobku. Idealné by si mél kazdy
z uzivateld vytvorit svij jedineCny originalni vyrobek / produkt / ,umélecké dilo,
jednalo by se o tzv. limitovanou edici, soucasti vyrobku by mélo byt néco, co uzivatele
charakterizuje, nebo co je jemu blizké (napf. vlastni baseri). Tvofeni by mohlo probihat

za poslechu oblibené hudby.

63 NESPOR, K. Dugevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 95-96. ISBN 978-
80-262-0778-8.
6 HONZAK. R. Psychosomaticka prvouka. Nakladatelstvi Vysehrad, spol. s.r.0., 2017, s. 333. ISBN 978-
80-7429-912-4.
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Kontakt se zviraty

Respondenti maji radi zvitata. Kontakt se zvifaty byl uveden jako Cinnost, které se
vénuji v ramci posilovani dusevni hygieny. Neéktefi z uzivateld maji vlastniho domaci
mazlicka, jini ne. Proto by bylo vhodné, kdyby pracovnici zprostfedkovali a umoznili
pravidelné setkdvani se specialné cvicenymi psy. Takovy kontakt zahrnujici
terapeutické psy, nazyvame canisterapii. Canisterapie je jednim z odvétvi zooterapie,
pejsci se vSak osveédcili jako velmi u€inni pfi zmirnovani psychickych obtizi. ,, Klienti pri
canisterapii zazivaji prijemné pocity a emocionalni zdzitky. Tato metoda piisobi
relaxacné a klienty pozitivné naladi. “%

Dalsi alternativou kontaktu se zvifaty a spojenim piijemného s uziteCnym, by
autorka doporucila pravidelnou navstévu kutnohorského psiho utulku, ktery by uzivatelé

mohli navs§tévovat v ramci prochazky.

Vyuziti svého potencialu (silné a slabé stranky)

Autorka doporucuje pokraCovat v pfemysleni a poznavani silnych a slabych stranek
uzivateli. Na téma sebepoznani existuje mnoho her, komunika¢nich karti¢ek a navodu.
Autorka se domniva, ze by bylo vhodné zavést pravidelné nezavazné dotazniky, ve
kterych by uzivatelé sami hodnotili své prednosti a nedostatky. UCili by se tak sebereflexi
a prohlubovali vlastni sebepoznéani, kterého neni nikdy dost. V teoretické Casti
v podkapitole s nazvem Osobni rozvoj jsme se docetli, ze jednim ze smyslu zivota
je, nalézt svuj zivotni udél, a ze kazdy z nas, at’ uz je jakykoli, néjaky ma. Zalezi pouze

na tom, jestli jej hleda, nebo nikoli.

Vareni zdravych pokrmu
Soucasti Cinnosti uzivateld v ramci nacviku péce o vlastni osobu je také nacvik
vafeni. Uzivatelé ale Casto upfednostiiuji rychld nezdrava jidla. Autorka v ramci

posilovani dusevniho zdravi nyni doporucuje, jak uzivatelim, tak pracovnikiim, vénovat

85 Psychopomoc.cz. © 2023, [online]. Dostupné z: https://www.psychopomoc.cz/2-7terapia-zvierata/
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uvedené Cinnosti vice Casu a energie a zaméfit se na predevSim na pfipravu zdravych
pokrmt. Do piipravy lze zahrnout nakup surovin, organizaci Casu, stanoveni pracovniho

postupu, realizaci a nakonec konzumaci pokrmu.

Vzdélavani v oblasti zdravého zivotniho stylu a péci o dusSevni zdravi

V ramci vzdélavani uzivatelt, by autorka doporucila pracovnikiim zprostiedkovani
besed na téma zdravy zivotni styl a pée o duSevni zdravi. Za nepfitomnosti
kompetentnich lektord, uzivatele lze dale vzdélavat napf. skrze naucné filmy,
pedagogizaci prostfedi Centra Piistav - lze vyuzit jiz vytvofené brozury o duSevnim
zdravi a zivotnim stylu (od iniciativy NA ROVINU), nebo skrze vyvéseni plakati o

zasadach dusevni hygieny od organizace Nevypust’ dusi.
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ZAVER

Bakalarska prace se zabyvala vyznamem duSevni hygieny, na kterou je v posledni
dobé kladen velky duraz. Cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jaky vyznam ma duSevni
hygiena pro uzivatele Centra Pfistav. Cilovymi skupinami Centra Pfistav jsou dospéli

jedinci se zdravotnim omezenim.

Teoreticka Cast bakalarské prace obsahuje Ctyfi hlavni kapitoly. V prvni kapitole
autorka popsala pojem zdravi, co znamena, co jej ovliviluje, a co si muzeme predstavit
pod pojmem dusSevni zdravi. Druha kapitola se vénovala vyznamu duSevni hygieny a
stresu, jakozto vysoce rizikovému faktoru ohrozujici nase dusevni i télesné zdravi. Déle
se kapitola vénovala odbornym metodam psychohygieny. Tteti kapitola s ndzvem zivotni
styl, apelovala na souvislost mezi zivotnim stylem a zdravim. Popisovala také zakladni
oblasti zdravého zivotniho stylu a tzv. prevenci zdravym Zzivotnim stylem proti vzniku
onemocnéni. Zavér teoretické Casti prace autorka vénovala predev§im definici osob se
zdravotnim postizenim a definici osob s duSevnim onemocnénim, upozornila zde také na
soucasnou problematiku vyjadifovani se o osobach s n€jakym druhem znevyhodnéni.
Dale byly popsany socialni sluzby a role vzdélavani v zivoté dospélych osob se

znevyhodnénim.

Cilem praktické casti bakalarské prace bylo zjistit, jaky vyznam pro uzivatele duSevni
hygiena ma a jakym cinnostem se uzivatelé Centra Pfistav v ramci posilovani svého
duSevniho zdravi (ne)vénuji. Dil¢im cilem autorky bylo zamyslet se nad tim, jaké jsou
nejoptimalnéjsi zpisoby aplikovani metod dusevni hygieny v ramci poskytovani sluzeb
Centra Pristav, a sepsat soubor doporuCeni na zakladé vypoveédi respondentu.
Kvalitativniho vyzkumu, konkrétné techniky polostrukturovaného rozhovoru, se
zucastnilo sedm respondentd, ktefi jsou zaroven uzivateli sluzeb Centra Pristav.
Z rozhovoru vyplynulo, ze vét§ina respondenti rozumi vyznamu dusevni hygieny, a je si
védoma rizik, které jeji zanedbavani pfinasi. Uv&domuji si, Ze je nutné duSevné
hygienické navyky nadéle prohlubovat a rozvijet. V ramci vlastnich technik udrzovani
dusevni pohody, bylo respondenty zminéno rozmanité spektrum zalib, respondenti se

zkratka vénuji tomu, co je bavi. Diky vypovédim respondenti a Cerpanim informaci
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z odborné literatury, autorka zavrSila praktickou cCast bakalarské prace souborem
doporuceni pro posilovani a rozvijeni dusevni hygieny v ramci poskytovani sluzeb Centra

Pristav.

Tajemstvi pozitivnich dopadd psychohygieny tkvi predevsim ve vytrvalosti
a duslednosti, Cinnostem je tieba vénovat se opakované a pravidelné. Diky pracovnikiim
Centra Pfistav, ktefi mohou zajistovat pravidelnost doporucenych Cinnosti a dohlizet
na duslednost uzivateld, je vyS$Si pravdépodobnost, ze budou mit zminéné Cinnosti
pozitivni efekt na dusSevni stav uzivateld. V idealnim pfipad€ si uzivatelé nabizené
¢innosti 0svoji, a Casem se z nich stanou navyky praktikované i v bézném zivoté. Autorka
prace se domniva, ze uvedeny soubor doporuceni bude uzivateli realizovan pouze za
stavu dostate¢né vnéjsi i vnitini motivace, proto je nesmirné dulezité uzivatele nadale

vzdélavat, predevs§im v oblasti zdravého zivotniho stylu a v oblasti péce o dusevni zdravi.

V pifipadé¢ dal§iho badani v navazujici praci, by bylo mozné rozsifit vzorek
respondentt, nejen o dalsi uzivatele socialnich sluzeb socialni rehabilitace a socialné
terapeutické dilny, ale také o jejich rodinné pfislusniky. Nebot' v prvni fad€, musi byt
praveé oni velmi psychicky odolni a silni, aby mohli byt oporou svym détem, rodi¢im,
sourozencum a dal§im pfibuznym, ktefi maji n¢jaké zdravotni omezeni. Autorka prace se
tedy domnivé, ze navazujici prace zkoumajici aplikované metody psychohygieny u
rodinnych pfislusnikt jedinct se zdravotnim omezenim, by byla velkym pfinosem pro

vSechny, ktefi se ocitli ve stejné situaci.

58



SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

Seznam pouzitych ¢eskych zdroju

CADILOVA, V. Agrese u lidi s mentdini retardact a s autismem. 1. vyd. Praha: Portal,
2007. ISBN 978-80-7367-319-2.

DUSEK, K. Diagnostika a terapie dusevnich poruch, 2. prepracované vyd. Praha: Grada
Publishing, a.s., 2015. ISBN 978-80-247-4826-9.

HENDL, J. Kvalitativni vyzkum — zdkladni metody a aplikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2005,
s. 50-52. ISBN 80-7367-040-2.

HONZAK, R. Psychosomatickd prvouka. Nakladatelstvi VysSehrad, spol. s.r.o., 2017.
ISBN 978-80-7429-912-4.

JOCHMANNOVA, L. Psychologie zdravi — Biologické, psychosocidlni, digitdlni a
spiritudlni aspekty. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s. 2021. ISBN 978-80-271-2569-
2.

KELNEROVA, J. Psychologie a komunikace pro zdravotnické asistenty — 4. rocnik: 2.,
preprac. a dopln. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2014. ISBN: 978-80-247-5203-7.

KLIMENTOVA, E. Osoby se zdravotnim postizenim v sociologickém vyzkumu. 1. vyd.
Univerzita Palackého v Olomouci, 2018. ISBN 978-80-244-5434-4.

LOJA, R. Emoce pod kontrolou: Pét krokii ke zvladani emoci. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, a.s, 2019. ISBN: 978-80-271-2217-2.

MACHOVA, 1. a kol., Vychova ke zdravi: 2., aktualizované vyddani. Praha: Grada
Publishing, a.s., 2016. ISBN 978-80-247-5351-5.

NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2015. ISBN
978-80-262-0778-8.

PRUCHA, J. Andragogicky slovnik. 2. vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2014. ISBN
978-80-247-4748-4.

59



POBUDOVA, M. online webinai: Zviddani stresu a stresové zdatéze v oblasti socidlnich

sluzeb. 25.10.2022, Ztetel s.r.o - spole¢nost pro vzdélavani.

POLACH, L. Prirucka dusevniho zdravi. 1. vyd. Bilovice: SYMEDIS PRO, 2016. ISBN
978-80-906230-0-2.

RABOCH, J. Dusevni zdravi a Zivotni styl - Psychiatrie Zivotnim stylem. Praha: Mlada
fronta, 2020, s. 95. ISBN 978-80-204-5501-7.

REICHEL, J. Kapitoly metodologie socidlnich vyzkumnii. Grada Publishing, a.s., 2009.
ISBN 978-80-247-3006-6.

SLOWIK, J. Specidini pedagogika, 2 akt. a dopl. vyddni. Praha: Grada publishing, 2016.
ISBN 978-80-271-0095-8.

STYK, P. O psychiatrii — Jak Zit a jednat s duSevné nemocnymi lidmi. 1. vyd. Bro:
Computer Press, 2003. ISBN 80-7226-828-7.

SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. 1. vyd. Praha:
Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0470-3.

SERAK, M. Zdjmové vzdélavani dospélych. 1. vyd. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-
7367-551-6.

TRPISOVSKA, D. piedmét: Psychologie uceni dospélych. 2022, UTAK. Vlastni zdroj:

poznamky z prednasek.

VOLLMER, J. Zdrava stieva, zdravy Zivot. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2016.
ISBN 978-80-271-0061-3.

ZORMANOVA, L. Didaktika dospélych. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2017.
ISBN 978-80-217-0051-4.

60



Seznam pouzitych internetovych zdroju

BLAZEJOVSKA, T. Dusevni zdravi a zivotni styl — O roli zZivotniho stylu v zotaveni
z duSevniho onemocnéni. [online]. 2022, ziniciativy NA ROVINU. Dostupné z:
https://narovinu.net/wp-content/uploads/2022/05/Lifestyle-Brozura-.pdf

cssz.cz/web/cz [online]. © Ceskd sprava socidlniho zabezpefeni. Dostupné z:

https://www.cssz.cz/osoby-zdravotne-znevyhodnene

HONZAK, R. Cas meditaci neni casem ztracenym [online]. © 22.10.2019 [cit. 2023-02-
21]. Dostupné z: https://www.marianne.cz/zivotni-styl/radkin-honzak-cas-meditaci-neni-
casem-ztracenym?fbclid=IwAR31VWHp7G_porOR-Efg7EXpWY WKR-
TfFd2kVvgkC8Ir6GFqmRZqothGNbQ

kh.charita.cz, [online]. © 2023 Charita Ceska republika. Dostupné z:

https://kh.charita.cz/pomahame/nase-strediska-a-centra/

Psychopomoc.cz, [online]. © 2023, Dostupné z: https://www.psychopomoc.cz/2-

Tterapia-zvierata/

SLOWIK, J. Jak se vyjadiovat o lidech s postizenim? [online]. 17. 02. 2023 [cit. 2023-

03-02]. Dostupné z: https://sancedetem.cz/jak-se-vyjadrovat-o-lidech-s-postizenim

61


https://narovinu.net/wp-content/uploads/2022/05/Lifestvle-Brozura-.pdf
http://cssz.cz/web/cz
https://www.cssz.cz/osoby-zdravotne-znevyhodnene
https://www.marianne.cz/zivotni-styl/radkin-honzak-cas-meditaci-neni-
http://kh.charita.cz
https://kh.charita.cz/pomahame/nase-strediska-a-centra/
http://Psychopomoc.cz
https://www.psychopomoc.cz/2-
https://sancedetem.cz/jak-se-vyjadrovat-o-lidech-s-postizenim

SEZNAM OBRAZKU, TABULEK A GRAFU

Seznam tabulek

Tabulka 1: RODETT ...veeeiviieiie ettt st 35
Tabulka 2: FIlIP..ueoueeeeiiee et 37
TabUulKa 3: ANEZKA c..oceveieeieerie ettt e 39
Tabulka 4: VOJTECH ..c.eeviiiiceieeiciee et 41
TabUIKA 5: ALCIIA. .. eeiieerie ettt s e 43
Tabulka 6: STANISIAV ......viiiiie ettt 45
TabULKA 7: BN ..cuiiiirie ettt ettt ettt siae e ssbe e e 47

62



SEZNAM PRILOH

Priloha A — Informovany souhlas

63



Priloha A — Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Informovany souhlas tykajici se bakalaiské prace na téma: Vyznam duSevni hygieny u uzivateli
Centra Pristav

Byl/a jste pozadan/a o spolupraci k rozhovoru, audio nahrévce, dotazniku apod. za tcelem
ziskani dat a informaci pro potfeby zpracovani praktické casti bakalaiské prace
na Univerzité Jana Amose Komenského v Praze.

Duraz je kladen na:

1. Anonymitu respondentu — v piepisech rozhovoru atp. budou odstranény identifikujici
udaje.

2. Mlcenlivost studentky - ve vztahu k osobnim tdajim o ucastnicich vyzkumu (s tim,
ze se ziskanymi daty a informacemi bude pracovat vyhradné autor/ka prace).

3. Jako respondent/ka mate pravo kdykoli odstoupit od vySe uvedené spoluprace.

Dé&kuji za pozornost vénovanou témto informacim a zadam Vas timto o poskytnuti souhlasu
s Vasi spolupraci v intencich vySe uvedenych.

Jméno a pfijmeni studentky (e-mail, resp. tel studenta/studentky).

Podpis studentky: .................

Udéluji souhlas se spolupraci/icasti ve vySe uvedeném smyslu.

(Jméno) Podpis respondenta / opatrovnika: ........ccociiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiienes
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