75 % Cechu zaziva stres a psychickou
nepohodu. Alarmujici trend se tyka hlavné
mladych dospelych do veku 24 let.
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"ZkusSenosti z détské krizové Linky bezpeci ukazuji, ze stoupa pocet déti a mladych lidi,
kteri se ozyvaji kvuli tématum, kdy se citi v psychické nepohodé, rapidné se zvysil pocet
hovoru na téma sebeposkozovani a sebevrazedné myslenky, tematika sebevrazd,
sebeposkozovani, depresi, uzkosti a dalsich psychickych poruch patri dokonce k péti
nejcastéji reSenym problémum na Lince bezpeci. Mladi jsou pod velikym tlakem kvuli
médiim a socialnim sitim, k tomu se pridavaji obavy z budoucnosti - ekologicka i
ekonomicka krize i valecné konflikty,” uvadi psycholozka, terapeutka, krizova interventka a
lektorka Mgr. Anna Jelinkova.

Z nasbiranych dat vyplyvd, Ze psychicka nepohoda postihuje vice Zeny nez muze, i kdyz muzi jsou dle
statistik v této oblasti méné sdilni. "Obecné se dari pracovat na destigmatizaci psychické pomoci a
podpory, stale je vSak pro mnoho muzu sdileni své psychické nepohody zndmka selhani, mohou mit
pocit, Ze neobstoji v dnesni spolec¢nosti. Je dulezité, aby jiz déti na Skoldch mohli slySet, ze mluvit o
tom, jak se ¢lovék citi, o tom, Ze zaziva psychickou nepohodu je v poradku a neni treba se za to
stydét,” dodava Jelinkova.

Cechy stéle trapi nedostate¢néa dostupnost odborné terapeutické péce, kterd je hrazena zdravotnimi
pojistovnami. Tento problém je dle vyzkumu patrny zejména v mensich méstech. Anna Jelinkova
jednim dechem dodava: ,,Stéle je velky nedostatek psychologu/terapeutt, kteri maji “smlouvu s
pojistovnou” a pojistovna pak hradi svym klientum psychoterapii u smluvnich poskytovatela podle
uhradovych predpist. Odbornici, ktefi mohou nabidnout péc¢i hrazenou pojisStovnou maji dlouhé
¢ekaci doby, ¢asto nové klienty rovnou odmitaji. Situace je alarmujici predevsim u détskych klienta.
Nékteré pojistovny pristoupily na moznost specialniho prispévku na psychologické
poradenstvi/psychoterapii. Klienti tak mohou u odbornika, kteri spliiuji podminky (odborné vzdélani
podle CAP - Ceské asociace pro psychoterapii) ¢erpat finanéni prispévky od vybranych pojistoven.

Vaevs

kapacitu v malé obci nez v Praze.”

Prizkum dale potvrdil, ze kliCovymi faktory, které mohou pozitivné ovlivnit psychickou pohodu
Cechi, jsou kvalitni mezilidské vztahy, dostatek volného ¢asu, finanéni gramotnost a pecliva
spankova hygiena.

Dalsi zajimavou ¢4sti vyzkumu byla analyza zplisobu, jakym Cesi resi svou psychickou nepohodu.
Ukéazalo se, Ze vice nez ¢tvrtina respondentl (23 %) tento stav viibec nere$i. Naopak, témér tretina
(31 %) se obraci na své partnery a nejblizsi rodinu. Odbornici v oblasti psychického zdravi jsou dalsi
zdroj podpory, ktery vyuziva 14 % respondentu.

"Vime, Ze jsme socialni bytosti a pokud jsme s nékym, s kym muzeme sdilet starosti, ale také radosti,
pomaha nam to, Ze na narocné situace nejsme sami. Stejné tak, kdyz mame déti, je to velmi silny
motivator, abychom se starali nejen o né, ale také o sebe a tim padem mohli byt ndpomocni nasim
détem,” dopliuje své zkuSenosti psycholozka Anna Jelinkova.

Srovnani s jinymi zemémi odhalilo, Ze se nejvice stresuji Madari, kteri obsadili prvni misto (27 %),



zatimco Ces$i se umistili na druhém misté (19 %). Nejméné stresovanymi narody jsou Raku$ané (16
%).

Z prizkumu rovnéz vyplynulo, Ze Zeny maji tendenci vice resit sviij psychicky stav nez muzi. S
partnerem a nejblizsi rodinou se svéruje 35 % zen a 27 % muzl. Vyznamné rozdily byly také
zaznamendany v ruznych vékovych skupinach, pfi¢em? nejvice psychické nepohody zaZivaji Cesi ve
veku 18-24 let (31 %).

Vyzkum také ukdzal, Ze Gasty pocit stresu kles4 s manZzelstvim, pri¢emz svobodni Cesi (27 %) jsou
nejvice stresovanou skupinou. Pocity stresu se také sniZuji s narozenim déti, kdy Cesi bez déti (24 %)
jsou vyraznéji stresovani nez ti s jednim az dvéma détmi (15 %).

Zajimavym zjiSténim bylo i to, Ze muzi pocituji vice stresu v praci nez zeny, kde 61 % muzl
deklarovalo Casty stres, zatimco u Zen to bylo 49 %. ,,Vysvétleni je jisté vice, z mého pozorovani pri
praci s klienty muze hrat roli vyznam, ktery muzi praci prisuzuji. MiZe byt pro néj zdrojem
sebehodnoty, a rizné situace, se kterymi se na pracovisti setkavaji, pak mohou vnimat jako vice
zatézové a ohrozujici. Mimo to je mozné, ze na muze a jeho pracovni ptisobeni jsou v nékterych
situacich kladeny vysoké naroky i ze strany okoli. Napriklad v pripadé, kdy je muz hlavnim Zzivitelem
rodiny je na praci muze zavislé zaopatreni celé rodiny. Nic vSak neni mozné zobecnit a u kazdého
clovéka je potreba patrat po pri¢inach a pracovat s nimi individualné,” vysvétluje Jelinkova.

Také 54 % Cechi s celym tivazkem citi ¢asto nepohodu, coZ je vyrazné vice neZ téch na polovi¢nim
uvazku (13 %).

Vliv poctu odpracovanych hodin na ¢asty pocit stresu byl také zkouman, pricemz se ukazalo, ze
nejéastéji jsou v nepohodé Cesi, ktef{ pracuji 8 hodin denné (24 %).

Na z4vér vyzkumu se prokazalo, Ze Cesi s vétsi finanéni rezervou zaZivaji mensi pravidelny stres v
praci. Napriklad 37 % respondentl s vaznymi finan¢nimi problémy deklarovalo ¢asty stres, zatimco
pouze 9 % téch, kteri maji rezervu na pul roku a vice, se citi stresovani.

Sbér dat probihal od 6. do 9. ¢ervence 2023 na reprezentativnim vzorku online populace Ceské
republiky, jenz zahrnoval 1000 respondentt formou dotazovani CAWI.

Je dobré myslet na svoje potreby, idedlné nepodcenovat odpocinek, spanek a stravu. Pokud se ¢lovék
neciti dobre, je dulezité, aby na to nebyl sim. Aby mohl sdilet se svymi blizkymi a samoziejmé se
obratit na odbornou pomoc.

Existuji krizové linky, nékteré maji nonstop provoz, linky jsou zamérené podle véku volajicich, podle
tematiky a také podle mista bydlisté. Ve vétSich méstech jsou také krizova centra, kam muze prijit
clovék kdykoliv, kdy citi krizi, kterou uz sam nezvlada. Seznam krizovych linek je zde:
https://www.capld.cz/linky-duvery-cr2/?wpbdp view=all listings .

Déle tu jsou terapeutické sluzby, jsou bud hrazené pojistovnami, lidé si mohou najit seznamy
spolupracujicich odbornika na strankach jednotlivych pojiStoven. Vybrané pojistovny také nabizeji
prispévky na psychickou péci. (https://czap.cz/spoluprace-zp)

Je tu i mnoho terapeutt, kteri nabizeji pomoc, ktera je hrazena klientem. Je dobré se divat na to, zda
clovék, na kterého se chce clovék obratit ma odborné vzdélani a kvalifikaci Psychoterapeut
profesional by mél transparentné zverejnit idaje o svém vzdélani, které by mélo mit dva zékladni
pilife: vysokoskolské vzdélani na minimalné magisterském stupni a ukonceny psychoterapeuticky
vycvik.



Pro lidi v ndro¢né zivotni situaci existuje projekt Socialni klinika (www.socialniklinika.cz). Ta nabizi
kvalitni terapeutické sluzby vSem, co si nemohou tyto sluzby z finan¢nich dtivodu dovolit.

Prehlednou mapu psychické pomoci vytvorili kolegové z Nepanikar, kde si ¢lovék muze najit,
odbornika podle toho, co potrebuje a kde se nachazi.
(https://nepanikar.eu/mapa-pomoci-krizova-centra/)

Je v poradku si rict o pomoc, je v poradku myslet na sebe a pecovat o sebe.

Pokud vés zajimaji dal$i zajimavé informace z oblasti psychického zdravi, mizete si pustit dil
podcastu ZIVOTOZPRAVY, ktery Pilulka natocila s Mgr. Annou Jelinkovou na téma impostor
syndromu.

Mgr. Anna Jelinkovd je psycholozka, terapeutka, krizova interventka a lektorka. S klienty pracuje
individudlné ve vlastni terapeutické praxi Butera - Terapie Bubenec¢ (www.butera.cz) a také na
détské krizové Lince bezpedi. Zdroveri se vénuje lektorovani kurzi krizové intervence. Vystudovala
psychologii na FFUK v Praze a psychologii se zaméfenim na vzdéldvdni na ZCU v Plzni. Dokonéila
psychoterapeuticky vycvik v integrativni psychoterapii, momentdlné je frenventantkou
biosyntetického vycviku. Absolvovala kurzy komplexni a telefonické krizové intervence. Energii
cerpd v prirode, kde travi chvile se svym psem Edou z ttulku, se kterym spolecné slozili
canisterapeutické zkousky.

O Pilulce: Pilulka patti mezi nejvétsi online 1ékarny v Ceské republice a na Slovensku. Spole¢nost
zalozili bratti Kasové se zamérem vyznamné se podilet na digitalizaci a modernizaci evropského
lékarenstvi 21. stoleti.

Zakaznici na Pilulka.cz najdou v$e pro zdravy zivotni styl. Od 1éku a doplnku stravy pres produkty
pro rodice a miminka? az po elektroniku. Jednou z velkych vyhod online 1ékarny je doruceni v ten
samy den pres vlastni kuryrni sluzbu Pilulka Expres nebo do vydejnich Pilulka Boxu. Diky pestrému
sortimentu a mobilni aplikaci Pilulka je ndkup jednoduse pohodlny.
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