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Anotace

Psychohygiena vznikla na Sirokém zédklad¢ snahy o kvalitni zdravy zivot, vyuzivala poznatkt
riznych védnich obort a zkuSenosti a moudrosti bézného Zivota. Psychohygiena je Casto
definovana jako snaha o udrzeni ¢i znovuziskani dusevniho zdravi, i kdyz pii souCasném
holistickém pojeti zdravi, pracuje spiSe s psychologickymi prostfedky, které sleduji zdravi a
kvalitu Zivota. Psychologie zdravi vznikla v ramci psychologie jako disciplina, ktera vyuziva
poznatki védeckych oborti, jez studuji psychologicky vliv na zdravi clovéka, napf.
behavioralni medicina, psychosomatika atd. V soucasné dob¢ piedstavuje psychologie zdravi
progresivni a moderni psychologickou disciplinu, ktera mé své aktuélni teoretické a praktické
ukoly, svljj vlastni vyzkum a mnohostranné prospésnou komunikaci s vedlejsimi védeckymi
obory. Obsah i cile psychohygieny a psychologie zdravi se z¢asti prekryvaji, i kdyz se odliSuji

svou metodologii, praktickym zamétenim a tradici.

Abstract

Mental hygiene was a broad-based efforts to quality healthy life, used knowledge from
different disciplines and experience and wisdom of everyday life. Mental health is often
defined as an effort to maintain or regain mental health, although at present a holistic
approach to health, working more with the psychological resources that monitors the health
and quality of life. Health psychology was established in psychology as a discipline that uses
knowledge of scientific disciplines which study the psychological impact on human health,
such as behavioral medicine, psychosomatic, etc. At present, health psychology is a
progressive and modern psychological discipline which has its current theoretical and
practical tasks, own research and multilaterally beneficial communication with other branches
of science. The content and objectives of Mental hygiene and Health Psychology partly

overlap, although both of them has different methodology, practical focus and tradition.
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Psychohygiena a psychologie zdravi jsou dvé discipliny, které jsou si obsahové znacné
podobné a v praxi se mohou vzdjemné ovliviiovat a pozitivné se obohacovat.

Oba obory mizeme zatadit do psychologie, i kdyz u psychohygieny je mozno pozorovat
hlubsi genezi.

Psychohygiena byva n¢kdy nazyvana jako dusevni hygiena ¢i mentalni hygiena, coz
v soucasné dobé povazujeme za synonymni oznaceni; termin psychohygiena upfednostiiujeme
proto, abychom zduraznili zatazeni tohoto oboru do psychologickych véd. Psychohygiena ve
svém predvédeckém obdobi byla spiSe povazovéana za hnuti, které se staralo o ,,rozvoj,
udrzeni ¢i znovuziskani dusevniho zdravi® a zpravidla pfedstavovala souhrn rad, moudrych
sentenci a piredpist jak si udrzet psychologickymi postupy zdravi, vykonnost a Zzivotni
pohodu, ¢i zjednodusené definovano: Stésti a uspéch. Populdrni Wikipedie celkem vystizné
charakterizuje ,,psychohygienu jako nauku o tom, jak si chranit a upevitovat duSevni zdravi a
jak zvySovat odolnost ¢loveéka vici nejriiznéjSim Skodlivym vliviim. Psychohygiena poskytuje
navod, jak cilevédomé upravovat Zivotni styl a Zivotni podminky tak, aby se nejen zabranilo
nepiiznivym vliviim, ale aby se co nejvic uplatnily vlivy posilujici nasi duSevni kondici,
duSevni rovnovahu. Ma clovéka naucit, jak predchazet psychickym obtizim. Pokud jiz
nastaly, uc¢i ho, jak je nejlépe zvladat®.

Kofeny psychohygiena mizeme nachéazet v nejstarSich textech, které davaji urcité rady,
doporuceni ¢i omezeni, tykajici se jednak kazdodenniho zivota nebo kritickych Zivotnich
situaci. Tyto myslenky nachdzime v nabozenskych systémech (Bible, Talmud, Korén atd.), ve
starovékém lékarstvi a lidovém 1€Citelstvi, ve filozofii 1 v krdsné literatufe. Jde Casto o rady,
které¢ jsou vyrazem lidové moudrosti a zkuSenosti, nékdy vSak i1 poveér a predsudki.
V soucasné dob¢ se témto informacim vénuje kritickd pozornost a studium a za¢ina se k nim
zaujimat pon¢kud zménény postoj, nez v nedavnych dobach, kdy se tyto rady preziravé
odmitaly z pozice aktualniho védeckého poznéani své doby.

Rady a doporuceni, které mizeme zatfadit do psychohygieny, nachdazime u mnoha
spisovatelti rozlicnych obort. Z pohledu historie ¢eského mysleni mizeme jako ilustraci uvést
velky zajem o tyto otazky u Jana Amose Komenského (zajimava je v tomto sméru napi. 15.

kapitola jeho Velké didaktiky), patfi sem diiraz na vyznam prevence v dile Jana Evangelisty



Purkyné¢ a konecné se muzeme zminit také o T. G. Masarykovi, ktery problémy
psychohygieny diskutoval s Karlem Capkem a sam se vénoval nebezpedi alkoholismu,
zdiraziioval vyznam pohybu a je dokonce autorem zajimavych piednasek Jak pracovat
(1926). Formovani psychohygieny jako védy se odehravalo také v rdmci hygieny; otazkdm
mentalni hygieny je u nds vénovana pozornost uz v u€ebnici hygieny z roku 1948, jejimz
autorem byl F. Vanicek (podle E. Kruzeje, 1998)

Ve svété je za moment vzniku psychohygieny povazovano vystoupeni Clifforda W.
Beerse, ktery v knize Duse, kterda se nasla (1908) popsal své zkuSenosti z psychiatrickych
zafizeni; zajimavé je, Ze Beersova kniha vySla v roce 1938 v Cestiné. Ve svété se zacCaly
zakladat spoleCnosti pro dusevni zdravi, pfirucky a studie s timto tématem psali predevSim
1ékati a psychologové, ale otazky zajimaly i1 pedagogy, sociology a dalsi odborniky, ktefi je
zpravidla feSili v rdmci svého védeckého oboru.

Znamym odbornikem v zakladatelském obdobi psychohygieny je némecky Iékai a
pedagog Heinrich Meng, ktery ve své Ochrané dusevniho zdravi (Cesky 1949) tika: ,,Cilem
dusevni hygieny jest pfedvidati, jakym nepiiznivym duSevnim vyvojem by se cloveék nebo
spole¢nost ubirala, kdybychom ptedvidavé nezasahli. Nastroj k psychohygienickému jednani
dava zkuSenost 1ékaftstvi, psychologie, pedagogiky, sociologie a sptiznénych veéd.*

V Ceské psychohygien¢ byla urCitym meznikem vysokoSkolska ucebnice L. Micka
Dusevni hygiena (1984), ktera méla znacny ohlas a snazila se konstituovat duSevni hygienu
jako novou védni disciplinu. Vedle Mickovy prace jsou vydavany dalsi pfirucky jako napt. na
Slovensku populdrné-odborné knihy neurologa D. Bartka Modernd psychohygiena, ktera
vroce 1990 méla jiz Sest vydani ¢i psychologa O. Kondéase Psychohygiena vsedného dna
(1981). Obvykle s velkym zajmem se setkavaly také publikace, které se vénovaly dil¢im
otazkdm psychohygiena jako je stres a jeho zvladéani, unava, Zivotosprava, prace a uceni,
odpocinek a spanek, subjektivni pohoda, hygiena socidlnich vztahti, psychohygiena
jednotlivych vékovych obdobi atd.

Psychohygiena byla orientovana piedevsim na duSevni zdravi, coz bylo v dobach jejiho
vzniku objevné a dilezité, nebot’ zdravi bylo chipano piedev§im somaticky. Vymezeni
dusevniho zdravi je relativné obtizné. V Ceské psychologické literatufe se Casto pouziva
definice F. Engelsmanna (1968), Ze ,,dusevni zdravi je stav, kdy duSevni pochody probihaji
optimalnim zpiisobem, ¢lovék je schopen spravné vnimat skutecnost, reagovat pohotové a
pfiméfené na podnéty, fesit bézné 1 nenadalé tikoly a pfi tom mit pfevazné pocit spokojenosti

a radosti z ¢innosti‘.



Vroce 2011 podava M. Nakone¢ny obdobna kritéria dusevniho zdravi, kterd vyse
uvedenou definici prohlubuji:
e piiméiené uspokojovani potieb;
e relativné bezporuchové socidlni interakce;
e schopnostem priméienou seberealizaci v ¢innosti;
e vnitfné integrovanou osobnost, prostou zdvaznych rozport;
e nezbytnou miru autonomie pro napliiovani Zivotnich perspektiv;
e pfevzeti osobni odpovédnosti;
e realistické pojeti svéta a tomu odpovidajici adaptabilitu.

Jeden ze zékladnich cili psychohygieny je snaha o dosazeni zralé osobnosti, ktera byva
casto definovéana v ramci koncepce humanistické psychologie A. Maslowa.

Proti oddélovani télesného a dusevniho zdravi se v soucasné dobé stavi koncepce
holistického pojeti zdravi, kdy je zdravi chapano jako integralni jev fyzicky, psychicky a
socialni, ptipadné jest¢ duchovni.

Za dilezité povazujeme v tomto sméru mySlenky J. Srnce (1989), ktery napsal: ,,V
dosud bézném pojeti duSevni hygieny se zdlraznuje jeji vztah k dusevnimu zdravi. Ve
skutec¢nosti vSak vSechny jeji praktiky sméfuji k udrzeni ,,zdravi viibec®, stejné télesn¢ho jako
dusevniho. Co dnes tvofi specifikum duSevni hygieny, neni jeji cil, nybrz povaha prostredki,
které k tomuto cili vedou. ... jde o mentalné zprostiedkovanou hygienu Zivota ...V tomto
smyslu je dusevni hygiena hlavni oblasti aplikace psychologie v péc¢i o pozitivni zdravi, a to
vSech tfech jeho komponentach — biologické, psychologické a socialni®.

Samostatnou kapitolu duSevni hygiené vénuje J. Ktivohlavy ve své knize Psychologii
zdravi (2001). Vychazi zde z koncepce L. Micka, ale pokousi se o vymezené psychohygieny
v uzSim slova smyslu, kde se tento obor vztahuje predevSim k duSevnimu zdravi [mental
health], tak jak chéapal psychohygienu C. F. Beers, a vymezeni v Sir§Sim slova smyslu, kdy
psychohygienou rozumime ,,pé¢i o umoznéni optimalniho fungovani duSevni ¢innosti*
(Ktivohlavy 2001, s. 143-144).

Néktera hlavni témata psychohygieny v tradici Mickovy koncepce mohou byt:

e adaptace

e sebevychova

e sebepoznavani

e autoregulace konativni ¢innosti

e autoregulace vlastniho mysleni



e autoregulace emoci
e relaxace

V dobé, kdy u nds vrcholi zdjem o psychohygienu, zacina se ve svété jiz etablovat
psychologie zdravi. Pro ilustraci mizeme uvést dvé definice psychologie zdravi od znamych
autorti. J. D. Matarazzo (1980) vymezuje psychologii zdravi ,,jako soubor specifickych
vychovné-vzdélavacich, védeckych a profesiondlnich piispévkit z oboru psychologie,
podporovani a udrzovéani zdravi, prevence a lécby chorob a stanoveni etiologickych a
diagnostickych korelatl zdravi, choroby a piislusné dysfunkce“. Podobné, i kdyz podle
naSeho nazoru obecnéji, charakterizuje psychologii zdravi S. Taylor, (1995) ,,jako dil¢i oblasti
obecné psychologie, kterd se vénuje porozuméni a psychologickym vliviim na zdravi a nemoc
a psychologickym vlivim a momentiim, ovliviiujicich zdravotni politiku a zdravotni zdsahy a
opateni®. V némecké psychologii je vyznamnym autorem v psychologii zdravi Rolf
Schwarzer, ktery se dostal k psychologii zdravi pies pedagogickou psychologii a jeji kol vidi
v ,roli psychologickych faktorG pii udrzovani dobrého zdravotniho stavu, pfi prevenci
nemoci, pfi zvladani negativnich zdravotnich stavli (emoci), pii poskytovani psychologické
pomoci pacientliim v pribéhu tzdravy a pfi vyrovnavani se s chronickymi nemocemi* (R.
Schwarzer, 1992).

Psychologie zdravi, ktera je psychologickou disciplinou vychdzi ve své vyvoji z fady
oblasti. Je to uzZ zminéna psychohygiena (,,... ke které ma psychologie zdravi dost blizko®, J.
Kiivohlavy, 2001, s. 18), psychosomatickd medicina, psychoneuroimunologie, teorie zdravi
s koncepci biomedicinského modelu zdravi, behavioralni medicina a d.

Ve struktuie psychologickych oboriit méa psychologie zdravi nejblize k psychohygienég,
klinické psychologii a pedagogické psychologii. Svym zplsobem jsou psychohygienické
zietele obsazeny v kazdé aplikacni oblasti psychologie, takze muizeme parafrazovat V.
Ptihodu (1956), Ze psychohygiena je jakousi Cervenou niti, kterd se tahne vSemi
psychologickymi obory.

Dilezitou ideu pro vznik psychologie zdravi dala uz psychosomaticka medicina, ktera
obecné¢ predstavovala takovy pfistup ke zdravi, ktery respektuje jak télesné, tak
psychosocialni aspekty (V. Chvala 2009); soucasna psychosomaticka medicina piedstavuje
siroky proud myslenek, které se transformuji do novych koncepci. Jednim =z dalSich
vychodisek pro konstituovani psychologie zdravi je jiz zminéna behaviordlni medicina.
Kaplan, Sallis, Patterson (1996) vymezuji behaviordlni medicinu jako ,,multidisciplinarni
oblast zaméfenou na tvorbu poznatkii a technik behavioralnich véd se zietelem na pochopeni

fyzického zdravi a choroby a na pouziti téchto poznatkl a technik pii prevenci, diagnoze,



1é¢bé a rehabilitaci®. Behavioralni medicina vytvaii relativné Siroky model zdravi a nemoci a
integruje hledisko télesné, psychickeé i socialni a vyuziva poznatki z teorie stresu.

Piehledné tento problém shrnuje V. Kebza (2005), kdyZz tika, Ze ,,psychosomaticka
medicina, behaviordlni medicina a psychologie zdravi reprezentuji sice jednak urcita
vyvojova stadia, jednak ponckud odlisSnd vychodiska uplatiovani interdisciplindrniho a
systémového pristupu ke zdravi a nemoci, nelze je vsak od sebe oddélovat, nebot’ vychazeji
z velmi blizkych principi, uzivaji ptibuznych postupti a usiluji o obdobné cile*.

Dulezita je pro psychologii zdravi definice zdravi Svétové zdravotnické organizace
SZO/WHO, jez byla pavodné casti ustavy SZO, piijaté v roce 1946 na konferenci v New
Yorku a ktera tika, ze ,,zdravi je stav uplné tclesné, duSevni a socidlni pohody a nejen
nepiitomnost nemoci nebo vady*. [Health is a state of complete physical, mental and social
well-being and not merely the absence of disease or infirmity.] J. Ktivohlavy (2009) uvadi
soucasnou upiesnénou definici opét podle SZO/WHO, Ze ,,zdravi je relativné optimalni stav
télesn¢, duSevni a socialni pohody pii zachovani Zivotnich funkci, spoleCenskych roli a
schopnosti organismu piizptisobovat se ménicim se podminkam prostiedi.

Ke vztahu psychohygieny a psychologie zdravi tika J. Kfivohlavy (2001, s. 154), ze
spole¢né mé dusevni hygiena s psychologii zdravi to, Ze oba tyto obory jsou ,,zaméfeny na
empiricky zjisténé a experimentalné studované jevy, které maji vztah k posilovani a udrzovani
duSevniho zdravi a ... oproti klasické tematice psychologie zdravi klade duSevni hygiena vétsi
diiraz na sebevychovu a na ,,zdravé a nad&jné* cilesmérné zaméfeni praxe (vychovy, vycviku,
cviceni, zasahti napt. do pracovniho procesu)*.

V soucasné dob¢ predstavuje psychologie zdravi progresivni a moderni psychologickou
disciplinu, kterd ma své aktudlni teoretické a praktické ukoly, svlij vlastni vyzkum a
mnohostranné prospéSnou komunikaci s vedlejsimi védeckymi obory. Psychohygiena
v dnesni dobé ma mensi publikac¢ni védeckou platformu a profiluje se spiSe jako aplikacni
obor, o ktery mé zejména vetejnost stale zdjem a muze se vyrazné podilet na zkvalithovani

Zivota.

Pokus o zavéry:

Psychohygiena je na rozdil od psychologie zdravi obecnéjsi, Cerpa z historicky hlubsi tradice
a orientuje je na praktické rady.

Psychohygiena je prezentovana vice-méné ve védecko-popularni roving, psychologie zdravi

je védecka disciplina.



Psychohygiena se zaméfuje nejvice na primarni prevenci, psychologie zdravi je orientovana
Sifeji.

Psychohygiena je orientovana zc¢asti ,.filozoficky”, psychologie zdravi je orientovana
k medicing.

Psychohygiena je oborem mezi hygienou a psychologii, zatimco psychologie zdravi je
psychologickou disciplinou.

V soucasné dobé¢ se psychohygiena jako celek ve srovnani s psychologii zdravi méné rozviji.
Psychologie zdravi vychézi ze studia chovéni ¢loveka a z poznatkd, které behaviordlni védy
ziskaly ve 20. stoleti.

Psychologie zdravi dokaze lépe integrovat a vyuzivat poznatky soucasné psychologie nez
psychohygiena.

Psychologie zdravi se rozviji na zékladé systematického védeckého vyzkumu v ramci vlastni

teorie a metodologie.
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