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SEBEPOZNÁNÍ, SEBEREFLEXE  
A DUŠEVNÍ HYGIENA 

ZDRAVOTNICKÉHO PRACOVNÍKA 



Opakování 

Co je to sebepojetí ? 

 

Jaká jsou významná období v lidské ontogenezi 
pro utváření sebepojetí? 

 

 

 



 
Co je to sebepojetí ? 

 
Sebepojetí je postoj a očekávání k sobě 

samému. 

                  MYSLÍM                      PROŽÍVÁM 

 

 

 

               HODNOTÍM                PŘEDSTAVUJI SI 

 

 

JÁ 



 
Jaká jsou významná období v lidské 
ontogenezi pro utváření sebepojetí? 

  

BATOLECÍ OBDOBÍ (1-3ROKY) 
-uvědomění si sama sebe, „jájismus“, 
vzdorovitost, sebeprosazování 

 

PUBESCENCE (11-13 LET) 
-sebeprosazování, přijetí  
sama sebe,  
utváření vl. názoru 



Sebepoznání 

Sebepoznání jsou vlastně odpovědi na otázky kdo a 
jací jsme, tzn. jak se vidíme my sami a jak nás 
vnímají druzí. 

      Naše individuální zvláštnosti,  
přednosti a nedostatky 

 

Sebezdokonalování    Osobní růst    Sebevýchova 



Sebepoznání 

Základem sebepoznání je: 

         Pozorování sama sebe= introspekce 

+ 

Informace od druhých lidí 



Reflexe, sebereflexe 

Reflexe: 

Reflexe je schopnost kriticky si uvědomit vlastní 
pozici ve společnosti.  
 

Sebereflexe: 

Sebereflexe je konfrontace našeho "reálného já"  
(jaký jsem) s "ideálním já" (jaký bych chtěl být).  

 



Význam sebepoznání 

• Pochopení sebe sama - tvorba sebepojetí 

• Utváření sebevědomí 

• Základní předpoklad sebevýchovy 

 



Duševní hygiena 

Náročnost profese zdravotnického pracovníka 
(po stránce fyzické i psychické), může mít 
destruktivní účinky na jeho osobnost. 

 

               PREVENCÍ JE     

 
     DUŠEVNÍ HYGIENA 
 



Duševní hygiena 

Definice: 

„Duševní hygiena  je systém vědecky 
propracovaných pravidel a rad sloužících  
k udržení, prohloubení nebo znovuzískání 
duševního  zdraví/duševní rovnováhy.“ 
                                                                



Význam psychohygieny 

• Prevence somatických 
a psychických nemocí (stres) 

• Vliv na dobrou pracovní výkonnost 

• Podpora dobrých sociálních vztahů 

• Subjektivní spokojenosti. 



Duševní hygiena 
/psychohygiena/mentální hygiena 
• Ochrana a upevnění , či znovu nabytí duševního  

zdraví  
 

• Zvýšení odolnosti  člověka vůči nejrůznějším 
škodlivým vlivů 
 

• Doporučení na úpravu životního stylu a životních 
podmínek tak, aby se co nejvíce posílila duševní 
kondice a duševní rovnováhu 
 

• Návod, jak předcházet psychickým obtížím a pokud 
již nastaly,  jak je nejlépe zvládat. 
 



Duševní hygiena 

            Tělesná oblast 

• Spánek 
 

• Odpočinek 
 

• Výživa 
 

• Pohyb 

 

• Relaxace 

            Duševní oblast 

• Objektivní sebehodnocení 
 

• Mezilidské vztahy 
 

• Seberealizace 
 

• Hospodaření s časem, umění 
odmítnout 
 

• Smysl života 
 

• Humor, smích 



Relaxační techniky  

• Schulzův autogenní trénink 

• Jacobsonova progresivní terapie 

• Dechové terapie 

• Relaxační psychoterapeutické techniky.. 

 



Opakovací otázky 

Co je to a k čemu slouží sebepoznání? 
 

Vysvětlete pojmy- reflexe a sebereflexe. 
 

Definujte pojem- duševní hygiena. 
 

Jaký má duševní hygiena význam pro zdravotnické 
pracovníky? 

 
Jaké oblasti zahrnuje duševní hygiena? 
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Použité zdroje III. 

• Všechny obrázky použité v prezentaci jsou 
kliparty Microsoft Office on-line 
http://office.microsoft.com 

• Všechna schémata: vlastní zdroj 

 

 


