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Nam lidem s psychickymi problémy je tézké pomoci. Hlavu za nas ovlada
nemoc, a dokud si ¢lovek sam neuvédomi, Ze je néco spatné, nikdo mu to
do hlavy nedostane. Hlavni je Zit ted’ a tady! Nevycitat si to, ze jsem si toho
nevsiml/a driv, a pomoct nemocnému. Pokud si vSimnete, Ze ma dité jakékoli
psychické problémy, nebo se vam s tim sveri, rozhodné to neberte na lehkou
vahu. Nechceme slyset vétu ,, Prosim té, kde ty jsi na tohle prisla? Viak jsi
mlada, nemas zadny problémy “, ale chceme podporu a pomoc. Nevysilujte
a zkuste zachovat co nejvic klid. Uklidnéte své dité ¢i dite, které se vam
SVeri, ze to chdpete, a poskytnéte mu jakoukoli moznost pomoci. Pomoct
nemusi byt hned volat psychologovi, ale treba si jen sednout a promluvit si
o tom, jak a pro¢ se tak citi. Hlavni je mluvit. Do niceho netlacit. Nechce
se sverit, nechce k doktorovi, nechce se nechat hospitalizovat, tak nechce
a vy ho rozhodné do niceho nenutte. Miize to totiz vyvolal opak toho, co
chceme, a misto reSeni problému se nam dité uzavie a spadne do nemoci
jeste vic. My postupem casu pochopime, ze to myslite dobre, ale nechodte
na to prilis hrubeé.

Nany, 16 let

Vytvarejte prosim pro déti bezpecné misto, na které se budou moci beze
strachu obratit. Na tom vlastné zalezi nejvic, protoze jak se rika. ,, Ve dvou
se to lépe tahne.

Anet, 18 let

Rika se, Ze zdravi mame jenom jedno. Ja si to ale nemyslim. Ve skutecnosti
madme zdravi dvé — psychické a fyzické. Casto se setkavam s tim, Ze jak
pedagogové, tak rodice hledi pouze na to, co je videt, na fyzickou strdnku
ditéte. Je od nich samozirejmé moc hezké a pozorné, Ze se staraji, ale ne vzdy
pohlizeji na to, jak se dité citi uvnitr. Studovala jsem pedagogickou stredni
a chvili i pedagogickou vysokou Skolu, proto vim, Ze ucitelé se daleko vice

11—



zameruji na vykon nez na psychickou pohodu, a vim, co takovy tlak dokaze
udelat se zaky. Stejné tak rodice — malokdo se zeptd svého syna nebo dcery
Jak se mas? s tim, Ze jej opravdu zajimd, jak se dité citi. Spise to berou
Jjako frazi, tolikrat opakovanou otazku, Ze uz ani neocekavaji odpoved. Ne-
spokojte se s odpovedi ,,dobry*, nevite, kolik vyznamii v sobé toto slovo
muze skryvat. Kolikrat jste sami odpovedeli ,,dobry “, aniz byste to tak my-
Navzdjem se ovliviiuji. Rany na dusi se vétsinou hoji déle nez rany na téle.
Chce to daleko vic péce, lasky a ¢asu. Cim pozdéji si vsimnete, Ze vasemu
blizkemu neni dobre po psychické strance, tim déle bude trvat, nez se vse
zase srovnd. Proto se, moc vds prosim, uprimné zajimejte o své blizké. To, zZe
se neciti dobre, nemusi byt na prvni pohled videt. Proto se ptejte. Vyzvidejte,
ale netlacte na né. I kdyz se vam nebudou chtit svérit, bud'te pro né oporou.
Darujte jim pozornost a lasku, kterou jste sami potrebovali, kdyz vam ne-
bylo nejlip. Bud'te temi, kdo vam tolik chybéli, kdyz jste sami spadli na dno.
Deti hned neodsuzujte a nezlobte se na né za Spatné chovani. Co kdyz se
prejida proto, ze tim tlumi stres? Co kdyz v lavici usina, protoze stravil dalsi
probdélou noc? Zkratka jdéte a dejte jim vedeét, ze na své problémy nejsou
samy. Ze i dospéli mohou chépat jejich strasti. Ani nevite, kolik nestésti
dokazete predejit i malou kapkou podpory, porozumeéni a uprimného zajmu.

Katefina, 19 let
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Uvod

Kazdé dit¢ ma pravo na stastné détstvi, ale péce o dusevni zdravi zlstava
Casto ve stinu jinych potieb. V moderni spolecnosti je kladen velky di-
raz na vykon, vysledky a viditelné Gspéchy, zatimco jemné signaly, které
naznacuji, ze dit€é mize potfebovat emocionalni podporu, byvaji snadno
ptehlizeny. Pfitom duSevni zdravi hraje zésadni roli v tom, jak dité zvlada
kazdodenni situace, buduje vztahy s okolim, Celi piekdzkam a postupné se
rozviji v dosp€lou osobnost.

V poslednich letech navic dochazi k alarmujicimu nardstu obtizi spoje-
nych s duSevnim zdravim déti a mladistvych. Tento trend klade stale vétsi
naroky na odborné sluzby, avsak dostupnost péce je nedostatecnd. Nedo-
statek détskych odborniki, jako jsou psychiatii a psychologové, znamena,
7e mnohé déti a jejich rodiny musi na odbornou pomoc ¢ekat neimérné
dlouho. Tato situace nejen komplikuje véasné feSeni problémil, ale mize
vést i k jejich prohlubovani, coz jesté vice zdiiraznuje potiebu systematické
podpory zmén.

Pro mnoho rodi¢t i pedagogti je vSak téma dusSevniho zdravi stale obe-
stieno nejistotou. Jak rozpoznat prvni signaly, Ze néco neni v poradku? Jak
ditéti pomoci vyjadrit své pocity? A co délat, kdyz si dit¢ samo o pomoc
netfekne? Odpovédi na tyto otdzky Casto nebyvaji zfejmé, coz mize vést
k pocitiim bezmoci a frustrace.

Tato pfirucka vznikla s cilem poskytnout informace, které mohou pomo-
ci vSem, kdo se chteji zapojit do podpory dusevniho zdravi déti. Zaroven
zdiraziuje, Ze zakladem této podpory neni odborné vzdélani v psychologii,
ale ochota naslouchat, porozumét a vytvotit bezpe¢né prostiedi, ve kterém
se dité bude citit pfijimano a milovano.

V uvodnich kapitolach se zamétime na pochopeni zakladnich principti
dusevniho zdravi u déti, na to, jaké faktory ho ovliviyji a pro¢ je dulezi-
té jej chranit od raného veéku. Dalsi kapitoly nabidnou praktické navody,
jak komunikovat s détmi o jejich pocitech, jak si v§imat drobnych signala
naznacujicich problémy a jak postupovat, pokud zjistite, Ze dité potiebuje
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odbornou pomoc. Rovnéz zde najdete inspiraci, jak budovat prostredi, které
podporuje psychickou pohodu, a to jak doma, tak ve skole.

Podpora dusevniho zdravi déti je nejen prevenci vaznéjsich problému
v budoucnu, ale také zptisobem, jak déti naucit vnimat vlastni emoce, chapat
jejich vyznam a budovat zdravé vztahy s okolnim svétem. Takova dovednost
je nejen zasadni k osobni spokojenosti, ale také k ispésnému a naplnénému
Zivotu.

Rodice i pedagogové maji v tomto ohledu jedine¢nou roli. Prave jejich
podpora, trpélivost a empatie mohou mit zadsadni dopad na to, jak se dité
vyrovnava s vyzvami nynéjsiho svéta. Kazdy z nas mize hrat svou roli —
a tato prirucka je tu proto, aby vas v tom podpofila.
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1. DuSevni zdravi déti

1.1 Vymezeni déti a mladistvych

Détstvi a dospivani zahrnuji riizné faze lidského vyvoje od narozeni po do-

spe€lost. Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje détstvi obvykle

do 10 let veku, dale adolescenci od 10 do 19 let (WHO, 2022).
Periodizace détského véku se obvykle kategorizuje na:

novorozenec — od narozeni do 28. dne Zivota;

kojenec — od 29. dne Zivota do dne prvnich narozenin;

batole — 1. az 3. rok Zivota;

predskolak — 3. az 6. rok zivota;

Skolak — od 6. roku Zivota;

dospivajici — obdobi mezi pocatkem dospivani a dospélosti (Vacuskova
et al., 2003; Vagnerova & Lisa, 2021).

Psychomotoricky vyvoj lidského jedince popisuji riizné skoly a sméry, na-
priklad teorie Freuda, Eriksona, Piageta, Mahlerové.

Novorozenecké obdobi je klic¢ovou fazi, kdy se dit¢ adaptuje na nové
prostfedi mimo délohu. Béhem tohoto Casu se rozvijeji zdkladni reflexy
a smysly, které jsou nezbytné pro preziti a poznavani svéta. Matka hraje
v tomto procesu zasadni roli nejen pro fyzické potieby ditéte, ale také pod-
poruje jeho emocionalni a psychicky vyvoj. Silny a bezpeény vztah s mat-
kou v tomto raném obdobi je zasadni pro budouci dusevni zdravi ditéte,
ovliviyjici jeho emocionalni stabilitu a schopnost vytvaret zdravé vztahy
(Vagnerova, 2012).

Novorozenec muize Celit fad€ zdvaznych rizik. Mezi hlavni problémy pa-
ti1, ze dité muze byt nechténé, coz mize ovlivnit jeho emocionalni a fyzicky
vyvoj. Dal§im rizikem je nezralost novorozence, ktera mtize vést k riiznym
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zdravotnim komplikacim. Zavazné zdravotni potize nebo zjevné somatické
¢i mentalni postiZzeni rovnéz predstavuji vyznamné vyzvy pro zdravi a vyvoj
ditéte. Rodice se mohou na rizicich podilet, zvlast¢ pokud nejsou na dité
pripraveni kvili svému véku ¢i socialnimu ptizptisobeni. Nizké rodicovské
kompetence, zavislost na alkoholu a drogach a riziko socialniho vylouceni
dale zvysuji pravdépodobnost vyskytu problému v péci o dité. Prostiedi,
ve kterém dit€ vyrlsta, mlze také vyznamné ovlivnit jeho zdravi a vyvoj
(naptiklad hygienicky nevhodné prostiedi, socialné¢ vyloucené prostiedi,
ustavni vychova, dlouhodoba hospitalizace) (Ptacek & Kuzelova, 2013).

Obdobi détstvi a dospivani jsou v ramcei vyvojové psychologie zasadnimi
obdobimi, ktera se vyznacuji specifickymi psychologickymi a fyzickymi
zménami. Na zaklad¢ analyzy dél autori Langmeiera a Krejcitové (2006),
Matgjcka (2005), Piageta a Inhelderové (2000) a Vagnerové (2012) reflek-
tujeme zakladni etapy vyvoje a zohledniujeme klicové zmény fyzického,
kognitivniho a socialné-emocniho vyvoje.

Détstvi se obvykle rozdéluje do nékolik fazi, které zahrnuji kojenecky,
batoleci, predskolni a Skolni vék. Kazda z téchto fazi se vyznacuje riznymi
vyvojovymi milniky.

Kojenecky vék (0-1 rok) je charakterizovan rychlym rozvojem moto-
rickych dovednosti, smyslového vnimani a emo¢nich reakei. Vytvaii se
zakladni divéra mezi ditétem a pecovatelem, ktera je kliCova pro dalsi
emocialni vyvoj. Nebezpeénym vékem pro vznik tzv. separacni uizkosti
je 8.-9. mésic ditéte. Z tohoto divodu je toto obdobi nevhodné pro ode-
brani ditéte z rodiny. Taktéz jsou dulezité hranice, tedy pokud dité neni
zvyklé, ze néco nesmi, dochazi k nulové emoc¢ni toleranci, ktera mtize
mit za pfi€inu vznik psychickych obtizi.

Batoleci vék (1-3 roky): dité se zacina vice pohybovat, rozvijeji se jazy-
kové dovednosti a poznavaci procesy. Emo¢ni vyvoj je stale tizce spojen
s primarnimi pecovateli. V tomto obdobi mtize dochazet k novému jevu,
tzv. sourozeneckeé rivalité, pokud pfijde do rodiny dalsi sourozenec. Je
dalezitd komunikace se star§im ze sourozenct, ktery se muze bat, Ze
pfijde o matku.

Predskolni vék (3—6 let): dochazi k rozvoji socialnich dovednosti, jako
je hra a komunikace s vrstevniky. Déti zacinaji chapat socialni normy
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a pravidla. Vyznamnym rizikem jsou komunikacni technologie, pii kte-
rych nemaji déti zpétnou vazbu. Déti se v tomto obdobi mohou poprvé
setkat s prvni krizi, naptiklad se Sikanou v matetské Skole.

Skolni vék (6-12 let): v tomto obdobi se rozvijeji kognitivni schopnosti,
pamét a mysleni. DEti zacinaji rozvijet své sebepojeti a socialni identitu,
velmi diilezitd komunikace a zajem o Zivot ditéte ve Skole 1 mimo ni.
Nutné je probirat i zdvazna témata (nemoci, drogy, Sikanu, partnerské
problémy véetné rodinnych).

Dospivani (adolescence) je obdobi piechodu z détstvi do dospélosti, které
se typicky dé€li na ranou a pozdni adolescenci.

Rana adolescence (12—15 let): je charakterizovana vyraznymi fyzicky-
mi zménami spojenymi s pubertou, véetné zrani mozku a promén téles-
nych proporci. Psychicky zac¢ina rozvoj abstraktniho mysleni a objevuji
se slozitéjsi formy socialnich vztah.

Pozdni adolescence (15-19/20 let): v této fazi dospivani se mladi lidé
zamétuji na hledani vlastni identity, coz mlize zahrnovat experimento-
vani s riznymi rolemi a hodnotami. Vyznamné je také osamostatiiovani
se od rodiny.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2022) definuje duSevni zdravi
jako stav, kdy jedinec realizuje své vlastni schopnosti, zvlada bézné stresy
zivota, pracuje produktivng a pfispiva ke své komunité. U déti to znamena
schopnost rozvijet emociondlni, psychologické a socidlni dovednosti a zv1a-
dat vyzvy béhem svého vyvoje. Tento stav je dulezity pro jejich celkovy
vyvoj a pohodu.

American Psychological Association (APA, 2022) uvadi, ze duSevni
zdravi déti zahrnuje dosazeni vyvojové vhodného emoé¢niho a psychického
stavu, ktery podporuje Gspésné skolni, spoleCenské a rodinné fungovani.
Dité¢ s dobrym duSevnim zdravim ma pozitivni sebevniméni, umi navazovat
a udrzovat vztahy, zvladat stres a ptispivat ke komunite.

Podle Centers for Disease Control and Prevention (CDC, 2021) je dusev-
ni zdravi déti klicové pro jejich celkovy vyvoj a pohodu. Zahrnuje schop-
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nost prozivat zdravé vSechny emoce, tvofit a udrzovat vztahy s rodinou
a vrstevniky, efektivné zvladat stres a narocné situace a pfispivat ke svému
okoli.

Mental Health Foundation (MHF, 2023) popisuje duSevni zdravi déti
jako stav, ktery zahrnuje nejen absenci dusevnich poruch, ale také ptitom-
nost pozitivnich vlastnosti a schopnosti, jako je sebevédomi, schopnost
navazovat a udrZovat pozitivni vztahy, efektivni zvladani emoci a stresu
a schopnost ptispivat ke spolecnosti. Déti s dobrym dusevnim zdravim jsou
odolné, emocionaln€ vyrovnané a schopné dosahovat svého potencialu.

Oproti tomu duSevni poruchy u déti zahrnuji Sirokou Skalu stavi, které
ovliviiyji mysleni, emoce, chovani a schopnost fungovat ve skole, v rodiné
a ve spolecnosti. Tyto poruchy mohou mit rizné projevy a zavaznost a je
dalezité je diagnostikovat a 1€¢it v€as. APA (2022) uvadi, Ze ,,dusevni po-
ruchy u déti zahrnuji fadu problémi v oblasti mysleni, nalady a chovani.
Tyto problémy mohou zpUsobit vyznamné obtize v socialnich, $kolnich nebo
rodinnych interakcich. Piiklady zahrnuji uzkostné poruchy, poruchy nalady
(deprese nebo bipolarni porucha), poruchy chovani a autismus*.

1.2 Vyznam duSevniho zdravi pro
vyvoj ditéte

Dusevni zdravi je zasadnim prvkem celkového zdravi a pohody ditéte a ma
klicovy vliv na jeho vyvoj. Ovliviiuje mnoho aspektil Zivota ditéte, véetné
jeho emociondlniho, kognitivniho a socidlniho rozvoje, Skolniho uspéchu
a celkové kvality Zivota.

1.2.1 Emocionalni a psychicky vyvoj

Stres se v Zivot¢ déti objevuje ptirozené. Psychické zdravi ovlivni, jak bude
dit¢ stres zvladat. Stres mize v détském véku pochazet z riznych zdroji,
vcetné Skolniho tlaku, rodinnych konfliktd a socialnich interakei. Déti, které
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jsou dusevné zdravé, maji lepsi schopnosti zvladat stresové situace, coz jim
umoziuje efektivnéji fesit problémy a snizovat negativni dopady stresu na
jejich zivot. Efektivni zvladani stresu u déti podporuje jejich celkovy vyvoj
a pomaha predchazet rozvoji dusevnich poruch v pozdé€jsim véku (Compas
etal., 2001).

Déti s dobrym dusevnim zdravim jsou schopny 1épe se vyrovnavat s ne-
gativnimi emocemi, jako je smutek, hnév nebo tzkost. Tato schopnost je
dilezita pro udrzeni emociondlni stability a prevenci rozvoje dusevnich
poruch, jako jsou deprese a uzkostné poruchy. Emocionalni regulace je
vyznamnym aspektem duSevniho zdravi, ktery pfispiva k celkové pohodé
ditéte.

Vyzkumy ukazuji, ze déti, které jsou schopny efektivné regulovat své
emoce, mivaji vice sebedlivéry a byvaji socidlné kompetentni (Eisenberg
etal., 2010). Schopnost regulovat emoce je zakladem pro rozvoj pozitivniho
sebevédomi a identity déti. Regulace emoci jim umozituje 1épe chéapat a kon-
trolovat své emocionalni reakce, coz vede k vyssi sebedtivére a pozitivnimu
vnimani sebe sama. Sebevédomi je klicové pro uspésny rozvoj socialnich
vztaht a feSeni Zivotnich ptekazek (Thompson & Goodman, 2010).

Odolnost nebo schopnost pfekonavat obtize a adaptovat se na zmény
jsou dal$imi klicovymi aspekty dusevniho zdravi déti. Tomuto tématu se
podrobné vénujeme v kapitole 1.2.5. Odolné déti jsou schopny 1épe zvla-
dat zivotni vyzvy a zotavovat se z netspéchil. Tato schopnost je dulezita
pro jejich dlouhodoby tspéch a pohodu. Odolnost mize byt podporovana
pozitivnimi vztahy, efektivnimi strategiemi zvladani a silnym socialnim
zazemim. Déti, které maji podporu a bezpecné prostiedi, jsou 1épe vyba-
veny k tomu, aby celily Zivotnim vyzvam a vyvijely se ve zdravé dosp&lé
(Masten, 2001).

1.2.2 Kognitivni funkce a Skolni vykon

Dobré dusevni zdravi je nezbytné pro optimalni kognitivni funkce a $kolni
vykon, protoZe emocionalni stabilita a psychicka vyrovnanost maji zasadni
vliv na schopnost ditéte ucit se a dosahovat skolnich uspéchti. Déti, které
jsou psychicky vyrovnané, jsou schopny 1épe se soustredit na vyuku, efek-
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tivné zpracovavat nové informace a aplikovat naucené znalosti v praxi. Tato
skutecnost je podporovana vyzkumy, které ukazuji, Ze emocionalné stabilni
déti maji lepsi kognitivni schopnosti, jako je pamét’, pozornost a schopnost
fesit problémy, coz jsou klicové faktory pro tispéch ve skole (Blair, 2002).
Naopak dusevni poruchy, jako je ADHD, tizkost nebo deprese, mohou vazné
narusit schopnost ditéte ucit se a dosahovat Skolnich ispéchti. Podle Ruttera
(2006) mohou déti trpici témito poruchami Celit vyraznym problémim v ob-
lasti kognitivnich funkci, coZ se miize negativné projevit v jejich Skolnim
vykonu a socidlnich interakcich.

Vyzkumy ukazuji, Ze dusevni zdravi a emoc¢ni stabilita prispivaji k lepsi
koncentraci, paméti a rozhodovacim schopnostem (Durlak et al., 2011), coz
nasledné podporuje lepsi skolni vykon a akademicky tispéch. Tyto déti jsou
schopné zvladat vyzvy, které prichdzeji jak v prostredi skoly, tak v socidl-
nich situacich, coz je klicové pro jejich rozvoj a ptipravenost na budouci
zivotni vyzvy.

1.2.3 Socialni dovednosti a vztahy

Socialni dovednosti a schopnost navazovat a udrzovat zdravé vztahy jsou
silné ovlivnény dusevnim zdravim. Dé&ti s pozitivnim dusevnim zdravim
maji tendenci byt spolecensky angazované, 1épe komunikuji a jsou schopny
vytvaret pevné vztahy s vrstevniky a dospélymi. Tyto schopnosti jsou kli¢o-
vé pro uspésnou integraci do spole¢nosti a budouci socialni a profesionalni
zivot (Eisenberg et al., 2010).

Déti s dobrym duSevnim zdravim jsou obecné vice schopné rozvijet
efektivni komunika¢ni dovednosti, coz jim umoziuje 1épe se vyjadiovat
a rozumet ostatnim. To je dulezité nejen pro budovani vztahi s vrstevniky,
ale také pro interakci s dospélymi, jako jsou ucitelé a rodice.

Vyzkumy ukazuji, ze déti, které maji rozvinuté socialni dovednosti, jsou
vice pfijimany svymi vrstevniky, coZ zvysuje jejich schopnost zapojit se do
skupinovych aktivit, navazovat pratelstvi a efektivné komunikovat. Tato
schopnost rozumét socidlnim norméam a vyjadfovat své pocity zplisobem,
ktery je pro ostatni pfijatelny, snizuje pravdépodobnost, ze se dité bude
citit vylouc¢ené nebo ignorované, ¢cimz se vyznamné snizuje riziko socialni
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izolace. Déti, které jsou emocionalné stabilni a psychicky vyrovnané, maji
tendenci vytvaret pevné a podporujici vztahy, coz je dulezité pro jejich so-
cialni rozvoj a celkovou pohodu. Kvalitni vztahy s vrstevniky a dospélymi
prispivaji k pocitu sounalezitosti a podporuji rozvoj socidlnich kompetenci
(Ladd, 2005).

Pozitivni dusevni zdravi také podporuje empatii a schopnost vcitit se
do druhych, coz je dalezité pro budovani a udrzovani mezilidskych vzta-
ht. Déti, které jsou schopné projevovat empatii, 1épe rozuméji pocitim
a potiebam ostatnich, coz jim umoznuje 1épe fesit konflikty a spolupraco-
vat (Eisenberg et al., 2006). Déti s dobrym dusevnim zdravim jsou rovnéz
odolngjsi vici socialnim stresortim, jako je Sikana nebo socialni odmitnuti.
Prikladem socialniho odmitnuti mize byt situace, kdy dit€ neni pozvano
k icasti ve hfe nebo skupinovym aktivitdm, coZ mize vést k pocitiim osame-
losti a frustrace. Déti, které jsou psychicky vyrovnané, maji vétsi schopnost
se s témito situacemi vyrovnat napiiklad tim, Ze se nesoustiedi na negativni
hodnoceni ostatnich déti, ale misto toho vyhledavaji ptilezitosti k pozitiv-
nim interakcim nebo hledaji jiné zptsoby, jak se zapojit do kolektivu. Tato
odolnost je klicova pro udrzeni pozitivnich vztahd a pro celkové socialni
fungovani. Déti, které maji podporu a bezpecné socialni prostiedi, jsou 1épe
vybaveny k tomu, aby zvladaly socidlni vyzvy a budovaly zdravé vztahy
(Masten & Reed, 2002).

Vcasna identifikace a 1é€ba dusevnich poruch u déti mtze predchazet
dlouhodobym negativnim dopadiim na jejich zivoty. Nelééené dusevni
poruchy mohou vést k zavaznym problémtm v dospélosti, véetné zvy-
Seného rizika vzniku dalSich dusevnich a fyzickych onemocnéni, problé-
mu se z&vislostmi, socidlni izolace a zhorSené kvality Zivota (Patel et al.,
2018).

Dusevni zdravi ptimo ovliviluje celkovou kvalitu zivota ditéte. Déti, kte-
ré jsou dusevné zdravé, maji vyssi iroven spokojenosti, radosti a Zivotniho
uspokojeni. Jsou schopny plné se ucastnit riznych aktivit, uzivat si svého
détstvi a rozvijet se do zdravych a Stastnych dospélych.
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1.2.4 Psychohygiena

Psychohygiena ptredstavuje soubor teoretickych poznatkd a praktickych
opatieni zaméfenych na ochranu a posilovani dusevniho zdravi jedince.
Hlavnim cilem psychohygieny je udrZeni psychické rovnovahy, prevence
vzniku dusevnich poruch a podpora efektivniho zvladani stresu (Hoskovec,
2010). Zatimco v minulosti byla psychohygiena chapana spise jako soubor
pravidel pro duSevni zdravi dospélych, v soucasnosti se stale vice zdlraziuje
vyznam psychohygieny ve vyvoji déti. Détska psychohygiena zahrnuje jak
individualni strategie (naptiklad zvladani emoci, relaxacni techniky), tak
1 socialni aspekty (podpora ze strany rodiny, Skoly a $ir§i komunity).

Détsky vek je totiz klicovym obdobim pro osvojeni si zdravych navyki
péce o duSevni zdravi. V této etapé se formuji zaklady osobnosti, emocional-
ni stability a schopnosti zvladat stres — copingové strategie. Psychohygiena
v détském veku hraje zasadni roli v prevenci dusevnich poruch, jako jsou
uzkostné stavy, deprese nebo poruchy chovani. Podporuje rozvoj emocni
inteligence, uci déti regulovat vlastni emoce a efektivné fesit konflikty. Di-
lezitym aspektem psychohygieny je rovnovaha mezi $kolnimi povinnostmi,
volnym ¢asem a odpocinkem. Ptetizeni déti Skolnimi tikoly a vysoka oce-
se Casto projevuje somatickymi obtiZzemi, jako jsou bolesti hlavy, poruchy
spanku nebo tnava. Dostatek spanku a pravidelny rezim jsou stézejni pro
udrzeni psychické rovnovahy a dusevniho zdravi déti.

Emocni regulace je dalsi dalezitou slozkou détské psychohygieny. Déti
by mély byt vedeny k tomu, aby rozpoznavaly své emoce, dokazaly je
pojmenovat a hledaly zdravé zplsoby, jak s nimi pracovat. Vyzkumy uka-
zuji, ze déti, které maji dobfe rozvinutou emocni inteligenci, 1épe zvladaji
vztahy. Vyznamnym faktorem v této oblasti je podpora ze strany dospélych.
Stabilni a bezpecny vztah s pecujici osobou, at’ uz rodi¢em, ucitelem, nebo
Skolnim psychologem, je pro déti zdsadnim ochrannym faktorem v prevenci
dusevnich obtizi (Rajabova, 2023).

Fyzicka aktivita také hraje dtlezitou roli v rdmci détské psychohygieny.
Pravidelny pohyb podporuje nejen fyzické zdravi, ale i duSevni pohodu.
Béhem fyzické aktivity se uvoliuji endorfiny, které prispivaji k lepsi na-
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Vazeni Ctenéafi, prave jste docetli ukazku z knihy DuSevni zdravi Skolnich déti.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



