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Dusevni zdravi

1. Jak se pozna “dusevnée zdravy” clovek?
2. Proc¢ myslite, ze je pro vas/nas toto téma dulezite?
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Dusevni zdravi

e NARODNI USTAV DUSEVNIHO ZDRAVI PROVEDL PRUZKUM PO
PRVNIi VLNE COVIDU, KDE POCET DUSEVNICH OBTIiZi VZROSTL z

20% na 30%
e RIZIKO SEBEVRAZDY SE ZVYSILO 3x, VYSKYT DEPRESE VZROSTL

3x A RIZIKO UZKOSTI 2x.
e PRODEJ ANTIPSYCHOTIK VZROSTL O 50 % A ANTIDEPRESIV O

25% (VE SROVNANI S ROKEM 2019).
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Dusevni zdravi

e Spolecenské vnimani dusevniho zdravi se neustale méni, poslednich par let je tomu dikazem. Po

jednoduchém rozdéleni na zdravi a nemoc se nyni zajimame o dusevni zdravi jako o kontinuum a
dynamicky stav.

WHO tika, ze zdravi je stav Uplné télesné, dusevni a socialni pohody, nejen nepfitomnost nemoci.
Veétsina lidi se béhem Zivota pohybuje na skale mezi plnou kondici a nemoci.

Existuje rada faktort, které mohou ovlivnit dusevni zdravi jak pozitivné tak i negativné (vztahy,
prostredi, zdravotni stav...).

Diky tomu, Zze vénujeme cas a péci dusevnimu zdravi jedincd, rodin, socidlnich skupin i komunit, mdzeme
pozitivné ovlivnit zdravi jako takové!


https://www.opatruj.se/pece-o-sebe
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Optimalni
well-being
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well-being

Dusevni nemoc
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- Recognize the Signs -

Symptoms of Mental Illness

Mental health disorders manifest in different ways and impact individuals all
uniquely. With that being said, here are some common signs to mental health

disorders - all important to watch out for.
lllogical thinking

Nervousness or high anxiety
/\/"
=] g

Decline in functioning at school, work, etc. Major orerratic shits in mood

Apathy or loss of drive

Withdrawal from interests, relationships or social

responsibilities

B L%

Heightened sensitivity Changes in sleep patterns or appetites Problems thinking clearly or cogently

sn@

1. Zména m
2. Délka trvani <
3. Narusené :

fungovani —
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Barlow (2002) ve svém dile o Uzkostnych poruchach uvadi, ze "strach je primitivni
poplach v reakci na pritomné nebezpedi, ktery se vyznacuje silnym vzrusenim a
tendenci k jednani".

Uzkost naproti tomu definoval jako "emoci orientovanou na budoucnost,
charakterizovanou vnimanim nekontrolovatelnosti a nepredvidatelnosti nad
potencialné averzivnimi udalostmi a rychlym presunem pozornosti do ohniska
potencialne nebezpecnych udalosti nebo vlastni afektivni reakce na tyto udalosti".
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Amygdala

e integruje emoce, emocni chovani a
motivaci

e interpretuje strach: pomaha rozlisit
pratele od nepratel a identifikuje
socialni odmeény a zpUsoby, jak jich
dosahnout

e pomaha koordinovat reakce na veéci ve
vasem okoli, zejména na ty, které
vyvolavaji emocionalni reakci

e hraje dulezitou roli pri strachu a hnévu
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Strach ma prirozenou tendenci rozsirovat se, pokud pred nim utikame.
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Uzkost

PRIZNAKY

Uzkost je z lékat'ského (psychiatrického) pohledu slozitd kombinace emoci, zahrnujici strach, zlé predtuchy a obavy.

7 7

Casto je doprovézena fyzickymi piiznaky, jako je bugeni srdce, pocit nevolnosti, bolest na hrudi, zkrdcené dychdni,

chvéni rukou.

VIV

Uzkost je nepfijemny emocni stav, jehoz pri¢inu neni mozné definovat.

Uzkost mdZe byt akutni, trvat kratce, nebo dlouhodobd. Intenzita Uzkosti je rdiznd, od lehkého neklidu aZ po stav

paniky.
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e Mysleni typu "vsechno nebo nic", nahlizeni na véci v kategoriich "éerné nebo bilé", bez stfedniho proudu. "Pokud
neni vsechno dokonalé, jsem naprosty bridil."
e P¥ilisné zobecriovani na zakladé jediné negativni zkusenosti a oéekavani, ze to bude platit navzdy. "Nebyl jsem prijat
do zaméstnani. Nikdy nedostanu zadnou praci."
e Soustfedéni se na negativa a odfiltrovani pozitiv. V$imani si jedné véci, kterd se nepovedla, misto vSech véci, které se
povedly. "V testu jsem $patné odpovedél na posledni otéazku. Jsem idiot."
e Vymysleni duvodu, pro¢ se pozitivni udalosti nepoéitaji. "Pri prezentaci jsem si vedl dobre, ale to bylo jen hloupé
Stésti."
e \/ytvareni negativnich interpretaci bez skuteénych dikazu. Chovate se jako ¢tendf myslenek: "Mdazu fict, Ze mé tajné
nenavidi." Nebo jako véstec: "Prosté vim, Ze se stane néco hrozného."
e Ocdekavani, Zze se stane ten nejhorsi mozny scénar. "Pilot rikal, Ze nas ¢ekaji turbulence. Letadlo se zfiti!"
e Presvéddeni, Ze to, jak se citite, odrazi realitu. "Pripadam si jako blézen. Vsichni se mi musi smat."
e Oznadovani se na zakladé chyb a domnélych nedostatku. "Jsem nedspésny; jsem nudny; zaslouzim si byt sam."
e Prebirani odpovédnosti za véci, které nemuzete ovlivnit. "Je to moje vina, Ze mdj syn mél nehodu. Mél jsem ho

varovat, aby v desti jezdil opatrné."
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TEST NA UZKOST
GAD -7

{} / Otestujse / Testna lizkost (GAD-7)

Test na tizkost (GAD-7)

Tento dotaznik se b&Zné pouZivé ve vyzkumu pro testovani izkostnosti u dospélych.

U kaZdé otazky oznate moZnost, ktera nejlépe vystihuje vasi soucasnou situaci. Po
vyplnéni mlZete dosdhnout vysledné skére v rozmezi 0 aZ 21 bodd.

Nasledujici dotaznik je uréeny pro dospé&lé a dospivajici. Neni vhodny pro déti mladsi
14 let a jeho vysledky mohou byt v tomot pfipadé zavadejici.

Online test

Jak ¢asto vas béhem poslednich 2 tydnu trapily nasledujici potiZe?

1. Nervozita, tizkost nebo pocit, Ze jsem na hrané *

Vibec ne Né&kolik dni Vice neZ polovinu dnf Témé&F kazdy den

https://www.opatruj.se/otestujte-se/test-na-uzkost-gad-7/



https://www.opatruj.se/otestujte-se/test-na-uzkost-gad-7
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Uzkost - jak s ni pracovat?

e Naucit se rozpoznavat obavu vs. skutecnost
e Poznat nejvice “zuzkostnujici” myslenky, situace
e Dopravat si dusevni hygienu

O

(@)

O

(@)

Meditace
Relaxace
Pohyb
Kresleni

e (nebat se) expozice (1-10, krok po kroku)
e Vyhledat odbornou pomoc, pokud necitim, ze mam myslenky a obavy pod kontrolou
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Uzkost - jak s ni pracovat?

e Jaky je diikaz, Ze je tato myélenka pravdivd? Ze neni pravdiva?
Existuje pozitivngjsi, realistictéjsi pohled na situaci?

e Jaka je pravdépodobnost, ze se to, ¢eho se bojim, skuteéné stane? Pokud je pravdépodobnost nizka,
jaké jsou pravdépodobnégjsi nasledky?

e Je tato myslenka uzite¢na? Jak mi obavy z toho pomohou a jak mi uskodi?

Co bych rekl kamaradovi, ktery by mél tuto obavu?
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Jacobsonova progresivni svalova
relaxace
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Co je panika?

. t?r'?z' uvle(fo ta%eﬁln%uvlm%etatrgt%}lg d@o rot/nlcﬁrp%aolo clf cth &evuv

aamne bsﬁlrsneu nab Z 1 haus%} ecni oom% g nan Jakogpa% ace pri
o é% Y’nrtl Vold ngvni vegetativni clf provod, ktery nemocného
s an|c|< stavy zacinajl

r r3/ stl, e'rk]]
JRane trvaJ| obvykle nékolik (desitek) minut.



\V) COSTABEX

RALA Co-funded by the
LG Erasmus+ Programme
e of the European Union

Panika

Panicka ataka

o~ Uzkost
Tres Bolest hlavy
Strach Zavraté
Pocit na zvraceni Dusnost

N 4

Bolest na hrudi
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Pamatujete na dech?

O d @

C) ©

Breathe Easy app



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

V) COSTABEX

Kotvici technika
5-4-3-2-1 TECHNIQUE

Try this 5-4-3-2-1 technique to keep you grounded.
Take a look around your current environment and find:

5 things you can see

4 things you can touch
3 things you can hear

2 things you can smell
1 thing you can taste
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Deprese

emocionalni stav nestesti, jehoz intenzita se pohybuje od mirné po extrémni
a ktery je obvykle vyvolan ztratou neceho, ¢eho si ¢loveék vysoce ceni (napf.
rozpadem vztahu). Trvaly smutek je jednim ze dvou definujicich priznakl
velké depresivni epizody, druhym je anhedonie (neschopnost prozivat kladné
emoce a city).
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Dle mnoZzstvi symptomu délime na
® Pocity smutku, podrazdénosti, prazdnoty
Ztrata potéseni nebo zajmu o aktivity po vétsinu dne
Zhorsena koncentrace
Nadmeérné pocity viny
Beznadéj ohledné budoucnosti
Myslenky na smrt nebo sebevrazdu
Naruseny spanek
Zmény chuti k jidlu nebo hmotnosti
Zvysena Unava nebo pocit nizké energie
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Jak s depresi pracovat?

e Antidepresiva
e Psychoterapie

Deprese je onemocnéni a nikoliv lenost nebo nedostatek vile. Ten, kdo ji trpi, si to nijak nezavinil.
Jednad se o onemocnéni velmi casté a dobre léCitelné. Dnes ma medicina k dispozici velmi ucinnou
lecbu (antidepresiva a psychoterapie). Efekt IéCby se dostavuje za 3 - 6 tydnU. Na lécbu akutni
vétsinou navazuje lecba udrzovaci, ktera minimalizuje riziko ndvratu potizi.

— Prof. MUDr. Jiri Horacek, Ph.D.
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Ve vyzkumech na poli pozitivni psychologie je vdéc¢nost silné spojovana s vétsim
pocitem stesti, dusevniho i fyzického zdravi. Vdécnost pomaha lidem citit
pozitivnéjsi emoce, radovat se z pozitivnich zazitkd, zlepsovat své zdravi,
vyporadat se s nepfizni osudu a budovat pevné vztahy.

THANK YOU,

LIFE
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Jak poznam psychické obtize u druhych?

Jak pomoci?

Pojmenujte obtiz, “edukujte”

Vyjadrete obavy a nejistoty

Budte

Neodsuzujte a naslouchejte

Pomozte najit pomoc

Obratte se pripadné sami na odbornika

Nebagatelizujte (“to prejde”, “to nic neni”, “vzmuz se”)

Nabidnéte pomoc s kazdodennimi/drobnymi Ukoly

Porad jste na prvnim miste Vy - musite mit dost sil (a kyslikovou masku)
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Na koho se obratit?

Psychiatr - lékar, predepisuje léky, v idealnim pripadé ma také psychoterapeuticke
dovednosti

Klinicky psycholog - diagnostikuje, pracuje s pacienty v ramci své expertizy (nej¢astéji v
nemocnici ¢i ambulantnim zarizeni), 5leta atestace po dokonceni studia psychologie

Psychoterapeut - pracuje s klientem v ramci terapeutického rozhovoru (rlizné smeéry -
direktivni vs. nedirektivni, existencialni vs. kognitivné behavioralni apod.), musi projit cca
5letym vycvikem a odbornou supervizi

v /

Poradensky psycholog - pracuje s klientem kratkodobé, resi aktualni problém, “zasituje”,
edukuje a nasmeéruje dale
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MENTAL HEALTH A

KAM SE OBRATIT V PRIPADE PSYCHICKE KRIZE? CORONA

N

Q

N
%
N
%

Spolecné to zvladneme!

KRIZOVA

PSYCHOLOGICKA POMOC

LINKA PRVNIi

PSYCHICKE POMOCI

LINKA BEZPECi
MODRA LINKA
LINKA DUVERY

KLINIKA NUDZ

INITIATIVE

a zvolit Cislo 5

¢isla dle kraju najdete
na www.capid.cz

ve spolupraci s

linka bezpeci
ZDARMA, NONSTOP, AN(;_NYngE

, Ja V)~ \=

POMOC@LINKABEZPECI.CZ
www.LINKABEZPECI.cz
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SLUZEB CVUT

Psychologicka poradna

Psychologicka poradna probiha osobné nebo online po predchozi domluvé s poradcem.

Psychologicka poradna je uréena viem studentim CVUT a je zdarma. MizZete zde diskrétné konzultovat a FeSit své
osobni problémy, krizové situace, mezilidské konflikty ve Skole i v soukromi.

V pripadé naléhavych a krizovych situaci miizete vyuzit krizové sluzby.

PhDr. Daniela Roes (Ut, st 9-14:30), Mgr. Pavlina Taborska (Gt 9-16), Mgr. Milos Havlik (¢t 9-16, pa 8-15)

PhDr. Daniela Mar. Milo$ Havlik
B} ’ - R ) e e Roes Poradce v
e pomohou tém, ktefi hledaji odbornou psychologickou pomoc v oblasti studijnich a osobnich problém. Mlze se jednat o
Poradce v psychologické

0 z&téZ spojenou se studiem na VS (tréma, poruchy spanku, neurotické potize) psychologické poradné

a namahan FARZF madnanti annhnantniha rasunina A anhanasnAni nrahlamatibio masilidalainh vstah s farahlAmav aavstaha 0 cacadRX
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Bud v pohode i behem studia!

Je ti 16 a vice let, studujes nebo bydlis v Praze? Mas v ramci studia
psychickeé potize, se kterymi si nevis rady? Nebo znas nékoho, kdo

by nasi pomoc potreboval?
Na telefonu 778 971 470 nebo na e-mailu info@dostuduy.fit
kontaktujete primo nase odborniky.

Tento tyden je na telefonu a e-mailu:

>SS 4 PR

s W\ MO
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Krize

Definice:
Subjektivné ohrozujici situace, ktera presahuje obvykly soubor vyrovnavacich
strategii daného cloveka. Jako takova je krize vzdy definovana jedincem, u
nekoho tedy mUze dana udalost vyustit v krizovy stav a u nékoho jiného nemusi.

Ddalezitou komponentou krize je jeji rastovy potencial, jednd se tedy soudasné o
dulezity ¢initel zmény a osobniho zrani

Mezi spoustece patfri: ztrata, volby a zmeény
Reakce je vzdy individualni a probiha na psychické, fyzicke i socialni urovni.
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Krize

Nezvladnuta krize vede k

Emocni labilité

Nezvladnuté uzkosti

Silné pocity viny

Pocity studu spojené s nelnosnym pocitem sebehodnoceni
Zuzeny fokus vnimani
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Dekujeme za pozornost a tesime se pristi tyden!
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Zdroje:

https://www.mzcr.cz/rada-vlady-pro-dusevni-zdravi/
https://www.helpquide.org/articles/anxiety/how-to-stop-worrying.htm
https://www.zzmv.cz/aktuality/634-uzkost-z-uzkostnych-stavu
https://www.health.harvard.edu/healthbeat/giving-thanks-can-make-you-happier
https://www.opatruj.se/multimedia#c942
https://mkn10.uzis.cz/prohlizec/F30-F39
https://www.deprese.com/co-je-deprese/lecba-deprese-a-zaver/

https://osychologie.cz/kdyz-ma-pritel-depresi
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