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Uvod
Sme velmi radi, Ze sa vam do ruk dostala nasa prirucka. Verime,

ze v nej najdete vela praktickych a zaujimavych nametov, ako si
zlepsit dusevné zdravie a duevnd pohodu.

Pre mnohych z nés je praca dolezitou sticastou zivota. Je to miesto,
kde travime podstatna cast nasho Zivota. Cielom sprievodcu je
podporit kvalitu Zivota pracujucich, ¢o sa tyka psychohygieny,
prevencie problémov v oblasti dusevného zdravia, ako aj celkovej
ochrany a podpory zdravia.

Tento jednoduchy sprievodca vam ukaze:
o ako sa starat o svoje dusevné zdravie
o ako zvladnut bezné vyzvy v oblasti dusevného zdravia
« ako vytvorit zdravé pracovné prostredie
« ako podporit kolegu, ktory preziva ndro¢nu Zivotnu situdciu.

V prirucke sa nachadza aj niekolko praktickych cviceni,
ktoré su individudlne. Nie vSetky musia kazdému vyhovovat.
Odporticame vsak vyskusat si ich, kedze védcsina z nich je
zaloZzend na kognitivno-behavioralnej terapii. V zavere publikacie
néjdete odkaz na oficidlnu stranku Ndrodnej linky na podporu
dusevného zdravia, ktord pontka vela uzito¢nych informdcii ako
aj kontakty na iné organizacie poskytujice podporu v oblasti
dusevného zdravia.

Autorky:
Martina Adamcikova
Lucia Faltinova

Zuzana Novakova




1.Co je dusevné zdravie?

Dusevné zdravie popisuje nasu emocionalnu pohodu - to, ako
myslime, citime a reagujeme. Dusevné zdravie je rovnako dolezité
ako nase fyzické zdravie. A tak ako fyzické zdravie, aj nase dusevné
zdravie sa mdze zlepsit alebo zhorsit - vzhladom na okolnosti
a osobné vyzvy, ktoré prezivame.

Kompas psychického zdravia !

Psychické zdravie nie je opakom psychickej poruchy. Psychické
zdravie je dynamické a moze mat rézne podoby. Predstavme si ho
ako jednotlivé svetové strany rozdelené dvoma osami:

Severovychod oznacuje tuzemie, kde sa clovek nachddza, ked
nema ziadnu diagnostikovant psychickd poruchu a zaroven sa
psychicky citi a funguje dobre.

Juhovychod oznacuje uzemie, kde sa nachddza clovek, ktory
ma diagnostikovanu psychicka poruchu, ale vdaka lie¢ebnému
procesu sa citi a funguje dobre.

Juhozapad oznacuje tizemie, kde sa nachadza clovek, ktory ma
diagnostikovanu psychicku poruchu a zaroven sa psychicky neciti,
resp. nefunguje dobre. Mo6ze to byt napr. ¢lovek v akdatnej faze
psychotického ochorenia.

Severozapad oznaCuje uzemie, kde sa nachadza clovek, ktory
nema diagnostikovand psychicku poruchu a zaroven sa psychicky
neciti, resp. nefunguje dobre. Mdze to byt niekto, kto sa vyrovnava
s tazkou Zivotnou situdciou.

BEZ PSYCHICKE]
PORUCHY

NEDOSTATOCNA
DUSEVNA
POHODA

OPTIMALNA
DUSEVNA
POHODA

PSYCHICKA
PORUCHA

Zdroj: www.rvdz.sk

! DuSevné zdravie nazyvame aj psychické alebo mentélne zdravie a v praxi sa vyuzivaju tieto terminy ekvivalentne.
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2.Co je dusevna pohoda (wellbeing)?

Dusevna pohoda - wellbeing - je tizko spojena so $tastim
a Zivotnou spokojnostou. Ide o komplexnu kombinaciu faktorov
tyzického, du$evného, emociondlneho a socidlneho zdravia.
Dusevni pohodu mozno charakterizovat tym, ako vnimame
sami seba a ako fungujeme v kazdodennom zivote.

Svetovd zdravotnicka organizacia (WHO)
s duSevnym zdravim v tejto definicii:

spaja  wellbeing

Dusevné zdravie je definované ako stav dusSevnej pohody
(wellbeing), v ktorom si kazdy jednotlivec uvedomuje svoj viastny
potencidl, dokdzZe sa vyrovnat s beznym Zivotnym stresom,
produktivne pracovat a byt prinosom pre svoju komunitu. 2

Aktivita: Co pre vas znamend dusevna pohoda? Napiste zoznam
veci, ktoré sa vam vybavia, ked si predstavite dusevnu pohodu.

8 oblasti dusevnej pohody

Pre kazdého z nds znamend dusevnd pohoda nieco iné; kazdy ma
iné priority a potreby v oblasti dusevnej pohody.

Podla vyskumov nasu duSevnu pohodu tvori 8 vzdjomne
prepojenych oblasti:

« Emocionalna pohoda - zahfna vsetky aspekty dusevného
zdravia a emociondlneho stavu. Je to schopnost uspesne
zvladat Zivotny stres a adaptovat sa na zmeny v naro¢nych
situdcidch.

Finan¢na pohoda - predstavuje vietky aspekty dusevnej
pohody suvisiace s financiami, vrdtane na$ich znalosti
a zru¢nosti finan¢ného planovania a manazovania vydavkov.

Socialna pohoda - zameriava sa na nase socidlne vizby,
vztahy a osobné vyjadrenie. Rovnako sa zameriava na
budovanie systému podpory prostrednictvom rodiny,
priatelov, rovesnikov a profesiondlov.

Pracovna pohoda - zahfna aspekty dusevnej pohody, ktoré
stvisia s nasou spokojnostou v praci a s na$im kariérnym
smerovanim.

Spiritudlna pohoda - pokryva témy, ktoré sa tykaju hladania
zmyslu toho, ¢o sa vo svete deje a zmyslu nasho Zivota. Moze,
no nemusi zahfnat nabozenstvo alebo vieru vo vyssiu moc.

Intelektualna pohoda - vztahuje sa na stav kognitivneho
zdravia a mentalnu stimulaciu prostrednictvom rozsirovania
vedomosti, sebarozvoja a sebaobjavovania.

Environmentdlna pohoda - tyka sa Zivotného prostredia
a toho, ako Zivotné prostredie moze ovplyvnit nase zdravie.

Fyzicka pohoda - suvisi s nasim fyzickym zdravim, vratane
vyzivy, cviCenia, kontroly hmotnosti, faj¢enia, prevencie
chorob a rozvoja zdravych navykov, ktoré ndm umoznia Zit

Y7 v

dlhsi a $tastnejsi zivot.

DUSEVNA
POHODA

>WHO (2014) Mental health: a state of well-being. World Health Organization.
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3.Co moze ovplyvnit nase dusevné zdravie?

Zmeny v zivote a bolestivé udalosti maji zdsadny vplyv na
dusevné zdravie. V ndro¢nych chvilach mézeme byt nachylne;jsi
vociproblémom v oblasti dusevného zdravia ako je depresia, izkost
a iné psychické vyzvy.

Nase dusevné zdravie moze ovplyvnit napriklad:

choroba alebo zhor$eny zdravotny stav
uzivanie niektorych liekov

umrtie alebo strata blizkej osoby
rozvod alebo rozpad vztahu

osamelost

finan¢né problémy

iné osobné vyzvy.

Niekedy dokonca nemusi existovat konkrétna pri¢ina, preco
za¢neme pocitovat dusevni nepohodu.
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4.Co sa s nami deje, ked' prezivame nie¢o ndroéné?

Ak sme prezili naro¢nd, stresujucu alebo krizovt situdciu, Ked prezivame nie¢o naro¢né, je celkom prirodzené, Ze reagujeme.
modzeme pocitovat zmeny v naSom spravani, prezivani Treba si uvedomit, Ze kazdy z nas reaguje inak.

a fungovani v beznom zivote. Tieto pocity a reakcie sa mozu

prejavit bezprostredne po kritickej udalosti alebo s odstupom

niekolkych hodin, dni aj tyzdnov. Prejavy a reakcie na naro¢né situdcie mozu byt nasledovné:

FYZICKE

problémy so spankom svalové chvenie a napitie napdtie svalstva

zaludocné a gastrointestinalne problémy

(hnacka, nevolno busenie srdca, zrychlend srdcova frekvencia neschopnost relaxovat a odpocivat
5

pocit velkej tnavy bolesti chrbta a Sije bolesti hlavy

SPIRITUALNE

4 negativne pocity o Zivote odcudzenie
it sklicenosti a straty nadeje strata zmysu spojenia s ostatny:
strata zmyslu hnev na svojho boha

EMOCIONALNE
hnev smutok
vykyvy nélad precitlivenost

podrazdenost neschopnost emocionalneho prezivania

pocit zmatenosti zahmlené myslienky

tazké rozhodovanie noc¢né mory

BEHAVIORALNE

riskantné spravanie prejedanie sa nechutenstvo
Castejsie fajcenie agresivita a slovné vypady uzivanie alkoholu alebo drog
mpulzivne spravanie izolacia Castejsie alebo nadmerné uzivanie liekov

Od ¢oho zavisi, ako reagujeme v naroénych situaciach?

To, ako reagujeme v naro¢nych Zzivotnych situdciach, zavisi od o od nasho fyzického zdravia
viacerych faktorov:  od nasho veku a skusenosti
o od povahy udalosti - ¢o sa stalo a ako nds to osobne zasiahlo o od stavu ndsho dusevného zdravia
o od zavaznosti udalosti - aké zavazné boli nasledky o od kulturneho pozadia a tradicii, ktoré majua vplyv na nase
o ako dlho udalost trvala spravanie
o ¢isme uz nie¢o podobné zazili alebo nie o od prevzatych vzorcov spravania sa (v rodine a pod.)

o ¢i mame vybudovany systém podpory (zo strany rodiny,
priatelov, znamych)

A
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5.Preco je starostlivost o dusevné zdravie dolezita?

Starostlivost o seba by mala byt dolezitou stucastou nasho
kazdodenného zZivota. Je to Casto prva vec, ktort obetujeme, ked
sme pod stresom a zaneprazdneni. Ludia si velakrat myslia, Ze ,mat
Cas pre seba” je sebecké. Ak sa v§ak nepostarame o nase vlastné
emocionalne zdravie, nebudeme schopni pomdct ani inym.

Starostlivost o seba je Zivotne délezita pre budovanie nasej
odolnosti voci stresom, ktoré nedokazeme ovplyvnit. Ak
podnikneme preventivne kroky a nau¢ime sa starat o svoju mysel
a telo, budeme lepsie pripraveni Zit spokojny zivot. Tak ako si
kazdy den nezabudneme vycistit zuby, rovnako by sme nemali
zabudnut venovat sa starostlivosti o dusevné zdravie, ktora by
mala byt prirodzenou st¢astou nasej kazdodennej rutiny.

Vyskumy dokazuju, Ze vytvorenie pravidelnej rutiny v starostlivosti
o nase dusevné zdravie ma mnozstvo vyhod, napriklad:
« znizenie pocitu tizkosti a depresie
znizenie stresu a zlep$enie psychickej odolnosti
o ndrast pocitu $tastia
« zvySenie energie
o prevencia syndromu vyhorenia
« posilnenie medziludskych vztahov
celkové zlepsenie kvality zivota.

5 sposobov ako si zlepsit dusevni pohodu

Starostlivost o duSevné zdravie na pracovisku moéze byt vyzvou,
najmé ak pracujeme v naroénom alebo stresujicom prostredi.
Existuje v8ak niekolko t¢innych aktivit, ktoré mozeme podniknut
na zlepsenie nasho duSevného zdravia. Ak si do denného
harmonogramu zaradime nasledujtcich 5 jednoduchych aktivit,
pomoze nam to zlepsit si dusevné zdravie a dusevna pohodu.

Bud'me v kontakte

Dobré vztahy su dolezité pre nasu duSevni pohodu.
Spojenie s ostatnymi ndm moze pomoct vybudovat si pocit
spolupatri¢nosti a sebahodnoty a poskytnit ndm emociondlnu
podporu v ndro¢nych situaciach. Byt spolo¢ensky znamena
pre kazdého nieco iné - mozno preferujete pokojnejsiu
komunikdciu len s jednou osobou, alebo naopak - citite sa
komfortne vo vicsej skupine. Mozno radsej komunikujete
s ludmi osobne, alebo prostrednictvom telefonétu, ¢i online.

Tu je niekolko spdsobov, ako mozete posilnit kontakt
s ostatnymi:
o skuste sa porozpravat s niekym novym, s kym ste eSte
nekomunikovali
o pytajte sa niekoho, aky mal vikend a naozaj pocuvajte,
¢o hovori
o vyhradte si 5 minut, aby ste zistili, ako sa ma vas kolega
o odvezte kolegu do prace alebo s nim zajdite na obed.

Bud'me aktivni

Fyzickd aktivita ndm pomaha udrziavat pozitivhe dusevné
zdravie. Byt fyzicky aktivny ndm mdZe pomoct zlepsit
spanok, znizit pocity stresu i uzkosti a citit sa $tastnejie.
Ked sme aktivni, v mozgu nam prebiehaju chemické zmeny,
ktoré pozitivne menia nasu naladu. Byt aktivny neznamena,
ze musime zaCat behat maraton alebo denne trénovat
v posilnovni. Existuje vela réznych ¢innosti, ktoré mozeme
robit, aby sme podporili nase fyzické zdravie.

Tu je niekolko nédpadov:

o chodte do prace radsej po schodoch nez vytahom

o chodte na prechadzku pocas obednajsej prestavky

o zacnite chodit do prace peso

o vystapte z autobusu o zastavku skor a ¢ast cesty do prace
prejdite peso

« zorganizujte v praci $§portovu aktivitu

o pred odchodom do préce si urobte zopar strec¢ingov

« namiesto telefonovania ¢i e-mailu zdjdite za kolegom osobne

« nastavte si na mobile pripomienku na kazdych 55 minut
pracovného ¢asu a venujte 3 minuty strec¢ingu, hlbokému
dychaniu alebo kratkej relaxacii.

Venujme pozornost pritomnému okamihu

Vychutnavanie si danej chvile a venovanie vic¢$ej pozornosti
pritomnému okamihu moze zleps$it nasu dusevnu pohodu
a pomoOct nam citit sa pozitivnejsie. Niektori fudia nazyvajua toto
vedomie v§imavostou - mindfulness. V§imavost moze pozitivne
zmenit spdsob, akym vnimame Zivot a ako pristupujeme
k vyzvam.

Najdite si Cas, aby ste si vychutnali dany moment a v§imajte si
prostredie okolo seba. Tu je niekolko napadov:
o zaobstarajte si do prace Zivu rastlinu
o dbajte, aby bolo vase pracovné prostredie vzdy Cdisté
a upratané, na stole majte len to, s ¢im prave pracujete
o vyberte si inu trasu na cestu do price alebo z price
a vnimajte okolie
« na obed zdjdite na iné miesto nez zvyc¢ajne.

Uéme sa

Pocit, Ze sa u¢ime a rozvijame nam moze zvysit sebavedomie,
posilnit zmysel pre zivot a zlepsit dusevnt pohodu. Stanovenie
osobnych cielov taktiez prispieva k pocitu viésej produktivity
a kontroly nad Zivotom.

Co nového sa mézete naucit alebo si vyskugat? Napriklad:
« naucte sa nieco nové od kolegov
o prihlaste sa na kurz
o preditajte si knihu
o vylustite krizovku alebo sudoku
o vyskuasajte nové konicky, ktoré su pre vas vyzvou, napriklad
pisanie blogu, novy $port alebo malovanie.

Davajme

Ludia, ktori pomdhaju druhym, sa castejsie hodnotia ako
$tastni. Skutky vludnosti a laskavosti ndm moézu poskytnut
pocit zmysluplnosti a sebahodnoty a podporuji budovanie
pozitivnych vztahov. Ci uz sd to drobné skutky laskavosti voci
inym, alebo vécsie ako je dobrovolnictvo v miestnej komunite ¢i
v praci, pomézu nam zlepsit nasu dusevna pohodu.

Je nieco, ¢o mozete urobit pre druhych? Skuste napriklad:
o uvarit kolegovi ¢aj
o ponuknut kolegovi pomoc s pracou
o zdjdite s kolegami na obed
o zistit, ¢i st v praci otvorené nejaké dobrovolnicke iniciativy
« zorganizovat dobrovolnicku aktivitu.

Aktivita: Vyberte si z kazdej oblasti jednu aktivitu, ktort by ste radi
zacali realizovat v ramci zlep$enia vasej dusevnej pohody v praci.



6.Co si problémy v oblasti dusevného zdravia?

Vsetci zazivame chvile, ked sa citime bez energie, vystresovani
alebo psychicky vycerpani. Vo viacerych pripadoch tieto pocity
prejdu, ale niekedy sa mézu rozvindt do dusevnych problémov
alebo psychickych portch, ktoré ovplyviiuju nagu naladu, myslenie
a spravanie. Problém s dusevnym zdravim sa mdze rozvinat do
psychickej poruchy, ked pretrvavajace priznaky ovplyviuju nasu
schopnost fungovat v kazdodennom Zivote.

Hoci faktory ako trauma, diskriminacia, genetika ¢i pretrvavajtca
fyzicka choroba prispievaju k vyssej pravdepodobnosti rozvinutia
psychickych poruch, problémy s dusevnym zdravim moze mat
ktokolvek a mozu sa objavit kedykolvek.

7. AkKo rozpoznam, ze mam problém

s duSevnym zdravim?

Ak zazivame ndaro¢né vyzvy a situdcie, ¢i uz v osobnom alebo
pracovnom Zivote, je pravdepodobné, Ze to bude mat vplyv na
nase dusevné zdravie. Problémy dusevného zdravia mo6zu mat vela
roznych prejavov a symptomov:
« mozeme zacat robit v praci chyby
o sme zabudlivi
* je pre nds tazké motivovat sa
prestaneme byt dochvilni
« mozeme byt naladovi
» mozeme sa citit vycerpani
« modzeme mat problémy s jedenim (prilis vela, prili§ malo)
» moézeme mat problémy so spankom (prili$ vela, prili§ mélo)
« mozeme byt roztrziti
« vyhybame sa kolegom
o CastejSie prokrastinujeme (povinnosti neustale odkladime na
neskor)
 sme viac zmitocni
o sme podradzdeni
o berieme si na seba viac prdce a povinnosti, nez dokdzeme
zvladnut.

Niekedy moze byt pre nas tazké rozpoznat tieto zmeny. Naopak,
mozu nas na ne upozornit kolegovia, alebo si mozeme vSimnut
tieto symptémy u kolegov.

Ak sa problémy s dusevnym zdravim zhor$uji, mozeme si v§imnat
zretelnejSie priznaky problémov v oblasti dusevného zdravia ako:
o vybuchy hnevu alebo emdcii
o Castej$ia nepritomnost v praci
o Castej$ia chorobnost
« zanedbévanie svojho vzhladu

VYNIKAJUCA

PROSPERUJUCA

veselost

o viditelné znamky Gnavy
« problémy s alkoholom alebo faj¢enim.

Ak negativne pocity neustupuju, alebo mame problém sa s nimi
vyrovnat, je namieste vyhladat pomoc a podporu. Rozhovor
s priatelmi, rodinou alebo niekym, komu doverujeme, je
velmi dobry prvy krok. Ak nemame nikoho, s kym by sme sa
mohli porozprévat, moézeme skusit kontaktovat linku pomoci
a poziadat odbornikov o radu a podporu. Spravidla by sme mali
vyhladat pomoc u svojho praktického lekara, ak prezivame pocity
a emdcie, ktoré:

« maju velky dopad na [udi, s ktorymi Zijeme alebo pracujeme

« ovplyviuju nasu naladu v trvani niekolko tyzdnov

 spOsobuji ndm suicidalne (samovrazedné) myslienky

o brania nam normélne pokracovat v Zivote.

Spektrum dusSevnej pohody

Jednym z nezdravych sposobov premyslania o dusevnom zdravi
je, ze Tudi Kklasifikujeme do dvoch kategérii: na tych, ktori su
»dusevne zdravi” a tych, ktori st ,,dusevne chori”. Takyto pohlad
je velmi nepravdivy a nebezpecny, lebo moze zvysit stigmatizaciu
voci ludom s psychickymi poruchami. Pozitivnej$im a presnejsim
sposobom uvazovania o duSevnom zdravi je vnimat dusevné
zdravie ako urcité spektrum skusenosti. Predstavte si spektrum
dusevného zdravia ako farebnu $kélu, ktord prechddza od dusevnej
pohody k dusevnej nepohode. Siaha od dobrého dusevného zdravia
na jednej strane, az po zavazné problémy v oblasti dusevného
zdravia na strane druhe;.

Skéla jednotlivych trovni dusevnej pohody a niektoré
z najcastejsich priznakov:

ml
PRECHADZAJUCA
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V KRIZE

uzkostnost

radostnost
energia
vysoké vykonnost
plynutie (flow)
plné
vyuzivanie
potencialu

pozitivizmus
pokoj
vykonnost
kvalitny spanok

stravovanie
vV norme

prirodzena
spolocenska
aktivita

znepokojenost
nervozita
podréazdenost
smutok
nespavost
nesustredenost

utiahnutost
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deprimovanost
unavenost

nizka vykonnost

nesustredenost
nespavost

nechutenstvo
do jedla

vyrazna uzkost

vyrazna skleslost

dasta absencia
v praci

vycerpanost
siln& nespavost

strata hmotnosti




Na tomto spektre sa pocas Zivota vSetci neustdle pohybujeme,
a to na zaklade Zivotnych okolnosti, predchadzajucich skisenosti
a nasej genetiky. Rovnako mdme schopnost posuvat sa v tomto
spektre na zaklade toho, ako praktizujeme starostlivost o seba.
Spektrum odrdza zloZitost dusevného zdravia a poukazuje aj na
to, Ze ak clovek momentdlne nema problémy v oblasti dusevného
zdravia, automaticky to neznamena, Ze je spokojny a $tastny.

Tmavozelena: Vynikajaca

Je to vrcholnd uroven dusevnej pohody, kedy sa clovek citi
a funguje skvele. Spravidla st na to potrebné vhodné podmienky
a pozitivny pristup. Tato uroven znamena, ze dosahujeme svoj
plny potencial. Tento stav vysokého vykonu sa popisuje aj ako flow
- plynutie. Ked sme v tmavozelenom spektre, pocitujeme radost,
energiu, vysoky vykon a plne vyuzivame nas potencial.

Zelena: Prosperujica

Zelena zoéna je normalny a zdravy stav duSevnej pohody. Byt v tejto
zéne neznamena byt celkom bez stresu alebo starosti, ale v podstate
sme spokojni a pokojni. Znamena to, Ze pomerne dobre zvladame
bezné Zivotné vyzvy a fungujeme normalne, ¢o sa tyka spanku,
chuti do jedla, fyzickej aktivity, pracovnych navykov a osobnych
vztahov. V zelenej zéne si mdzeme udrzat dobré dusevné zdravie
najmi starostlivostou o seba a tym, ze travime ¢as v spolo¢nosti,
s rodinou a priatelmi.

Zlta: Prezivajica

Bytvzltej zone znamend byt v nepokojnom dusevnom stave, kedy je
dolezité sledovat priznaky a symptémy. Clovek v tomto stave moze
prezivat obavy a mat viac negativnych myslienok nez zvycajne.
Nase stravovacie a spankové navyky sa moézu zmenit. Mozeme
mat problém sustredit sa na pracu alebo iné dlohy. Pokial sme
v zltej zone, nase dusevné zdravie mdzeme podporit praktizovanim
starostlivosti o seba (napr. relaxa¢nymi technikami, pohybom),
travenim casu s rodinou a priatelmi, mozeme sa tiez porozpravat
s psychoterapeutom alebo inym odbornikom.

Oranzova: Prechadzajuca tazkym obdobim

Byt v oranzovej zéne znamend, ze prechddzame ndro¢nym
obdobim a mdzeme mat problém zvladat kazdodenné povinnosti.
Dalej mézeme mat problémy so sustredenim, spinkom, mozeme
sa citit vycerpani, bez ndlady, stratit chut do jedla a nase pracovné
a osobné vztahy mozu byt narusené. Ak sa ocitneme v oranzovej
zbne, mali by sme bezodkladne konat a vyhladat odborna pomoc.
Moézeme zavolat na linku pomoci a porozpravat sa s odbornikom,
alebo poziadat o podporu rodinu a priatelov.

Cervena: V krize

Cervena zéna je krizova zéna. Ludia s diagnostikovanymi
psychickymi poruchami sa spravidla v minulosti nachadzali
v tejto zone, ¢o viedlo k ich diagndze a lie¢be. Ale do tohto stavu
sa moze dostat ktokolvek. V tejto zdéne clovek preziva tazku
uzkost, depresiu alebo utrpenie tak intenzivne, Ze je prenho
naro¢né zvladnut den. Mozeme mat problém jest, spat a vykondavat
zakladnu hygienu. Mozeme prezivat tolko emocionalnej bolesti,
ze to moze viest az k myslienkam na sebaposkodzovanie alebo
samovrazdu. V cervenej zéne ste v stave nudze a potrebujete
pomoc ihned. Zavolajte na krizova linku podpory alebo sa
porozpravajte s vyskolenym poradcom. Vyhladajte pomoc
odbornika na dusevné zdravie alebo lekara. Informujte rodinu
a priatelov, Ze ste v krize a poziadajte ich o podporu.

Aktivita: Zamyslite sa, v ktorej Casti spektra dusevnej pohody ste
sa nachadzali pocas poslednych 2 tyzdiov. Ak sa chcete posuntt
na spektre duSevnej pohody do optimalnejsej zdny, vratte sa
k svojmu planu starostlivosti o seba a pouvazujte nad zmenami
a vylepseniami, ktoré do svojho planu mozete zahrnut.




8.Psychicka odolnost (reziliencia)

Psychicka odolnost - reziliencia - je klicovym prvkom nasej
dusevnej pohody. Je to nasa schopnost mentalne a emocionalne sa
vyrovnat s kazdodennym stresom, ale aj s vi¢sou krizou, zotavit sa,
vratit sa do stavu pred krizou a obnovit dusevnu pohodu.

Pat faktorov psychickej odolnosti

Ked méame plne vyvinutd rezilienciu, nielenze ndm pomdze
lah$ie sa vyrovnat s ndro¢nymi Zivotnymi vyzvami, dokonca
sa mozeme z nich posilnit. Nazyva sa to aj schopnostou odrazit
sa. Nasledujucich 5 $pecifickych atribatov reziliencie podporuje
odolnost na individualnej i organizacnej Girovni:

Zmysel

Pocit zmysluplnosti a zmyslu Zzivota prispieva k zdravsiemu
ovladaniu negativnych emocionalnych reakcii. To znamena,
ze ¢lovek je pripraveny rychlejsie a efektivnejsie reagovat na
emocionalne vyzvy. Ti, ktori poznaji svoje hodnoty a vedia,
¢o je pre nich dolezité, lahsie prijimaju tazké rozhodnutia pod
stresom a v naro¢nych situaciach.

Flexibilita a adaptabilita

Flexibilita a adaptabilita predstavuji zrucnosti a schopnosti,
ktoré sa potrebujeme naucit, aby sme sa mohli posuvat vpred,
ked celime vyzvam (zrucnosti v rieSeni problémov, vyvazené
a zdravé myslenie a schopnost zvladat nage emdcie). Ti, ktori
ovladaju tieto zrucnosti, st efektivni v rieseni problémov
a svoje emoécie zvlddaju aj v niroénych situacidch. Zivotné
zmeny a vyzvy vnimaju skor ako prilezitosti nez ako hrozby.
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Spojenie s ostatnymi

Ludia su od prirody spolo¢enské bytosti. A ti, ktori maju silnu
siet socidlnej podpory a pocit prepojenia s ostatnymi, vedia
v pripade nudze nielen poskytnut, ale aj poziadat o pomoc.

Zdravie

Spanok, vyziva a pohyb st nevyhnutné pre udrZanie nasej
fyzickej pohody a pre zotavenie sa z chordb. Starostlivost o nagu
fyzicka pohodu je tiez klac¢ova pri ochrane pred problémami
s dusevnym zdravim a pri zmiernovani potencidlnych
nasledkov stresujucich udalosti.

Nadej

Je to pozitivny kognitivny stav. Motivuje nas rozvijat stratégie
na dosiahnutie nasich cielov a konat podla tychto stratégii.
V naroénych ¢asoch ndm nadej pomaha zorientovat sa v Zivote,
nestratit pozitivny a optimisticky pohlad na svet.

Rovnako dolezZité su aj ostatné aspekty dusevnej pohody, ako je
uvedené v kapitole 2: 8 oblasti dusevnej pohody.



9.AKko si vytvorit plan starostlivosti o seba?

Ak si vytvorime plan starostlivosti o seba, pomdze nam to
podporit nase dusevné zdravie a dusevnu pohodu. Tu je niekolko
jednoduchych krokov, ako si vytvorit takyto osobny plan.

Krok 1: Zhodnotte svoje
schopnosti zvladania

Skiimanie vlastnych navykov je doélezitym prvym krokom pri
vytvérani planu starostlivosti o seba. Ako zvycajne riesite Zivotne
naro¢né situacie? Viete identifikovat, kedy si potrebujete dat
pauzu? Ked celite vyzvam, pouzivate pozitivne alebo negativne
stratégie zvladania?

Pozitivne stratégie zvladania:

o hlboké dychanie

O pocuvanie hudby

O pohyb

O prechadzka

O zdravé stravovanie

O meditacia

O viera a nabozZenstvo

O Citanie

O travenie ¢asu s priatelmi
O venovanie sa konickom
O cas straveny v prirode
O pisanie si dennika

O relaxacny kupel

O psychoterapia

O iné....

Krok 2: Identifikujte potreby
starostlivosti o seba

Pamitajme, Ze starostlivost o seba daleko presahuje nase zakladné
tyzické potreby, ale zahfia aj psychickd, emociondlnu, spiritualnu
¢i socidlnu dusevnu pohodu.

Aktivita: Venujte chvilku tvahdm o tom, ako sa starate o svoju
dusevnud pohodu a ¢o potrebujete vo svojom kazdodennom Zivote,
aby ste sa citili dobre. Pracovny list pre ,Zhodnotenie potrieb
starostlivosti o seba“ ndjdete v Prilohe 1.

Krok 3: Reflektujte. Preskimaijte. Nahrad'te

Reflektujte - zamyslite sa nad existujicimi stratégiami zvladania,
ktoré ste identifikovali a nacrtli v predchadzajucej aktivite. Co
funguje? Co nefunguje?

Preskumajte - existuju nejaké prekazky, ktoré vdm brania
v starostlivosti o seba? Zamyslite sa a preskimajte, ako mozete
tieto prekdzky riesit.

Nahradte - pracujte na odstraneni negativnych stratégii zvladania.
Ak zistite, ze pouzivate negativne stratégie zvladania, za¢nite
vyberom jednej stratégie, ktoru povazujete za najskodlivejsiu
a identifikujte pozitivnu stratégiu, ktora ju moze nahradit.
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Aktivita: Aké stratégie zvladania pouzivate, ked Celite vyzvam?
Nizsie je uvedenych niekolko prikladov pre jednotlivé stratégie
zvlddania. Vyberte svoje 3 najcastej$ie pozitivhe a 3 negativne
stratégie zvlddania.

Negativne stratégie zvladania:

o kricanie

O verbdalne ttoc¢enie na inych

O agresivne spravanie

O fajéenie

O vynechdvanie jedal

O prejedanie sa

o nadmerné pitie alkoholu
uzivanie omamnych a psychotropnych latok
stranenie sa priatelov a rodiny
izolacia

hryzenie nechtov

nebezpecné $oférovanie
online zavislosti

nadmerné uzivanie liekov
iné....

O0Oo0o0o0oooad

Krok 4: Naérinite si plan
starostlivosti o seba

Va§ plan starostlivosti o seba moze byt celkom jednoduchy
alebo podrobny - zalezi od vasich potrieb a preferencii. MozZete
sa rozhodnut, ze na pracovnom stole budete mat podrobny plan,
alebo jeho zjednodusenu verziu budete mat v telefone ¢i penazenke.
Pravidelne si ho pozerajte, stale sa k nemu vracajte a doladujte ho.

Aktivita: Vypracujte si svoj plan starostlivosti o seba, ktory najdete
na konci tejto prirucky v Prilohe 2.



10. Ako ¢elit beznym vyzvam v oblasti

dusevného zdravia?

1 Stres

Stres je zvycajne reakciou na psychicky alebo emociondlny
tlak. Casto stvisi s pocitom, Ze nad nie¢im stricame kontrolu.
V niektorych pripadoch v§ak nemusi mat zjavnu pri¢inu. Stres
moze vzniknut v dosledku roznych situdcii ako napriklad
pracovné terminy, finanéné tazkosti, choroba alebo rodinné
a pracovné konflikty.

Zatial ¢o urcita davka stresu moze byt motivujiica a nastartovat
nds, privela stresu moze ovplyvnit nasu schopnost zvladat situdciu
emocionalne aj fyzicky. Pozitivny a motivujuci stres sa nazyva

eustres a negativny stres oznacujeme ako distres. Ked pocitujeme
uzkostalebostrach, telo uvoliuje stresové hormoény ako stiadrenalin
a kortizol. Hoci pozitivny stres nds mdze motivovat dokoncit
ulohy, ak je stres celkovo dlhodoby, méze sa stat destruktivnym
a ovplyvnit nase zdravie.

AKké su priznaky stresu?

Stres modze ovplyvnovat to, ako sa citime fyzicky, psychicky a ako
sa spravame.

Priznaky stresu mozu byt:

FYZICKE

bolesti hlavy alebo zavraty

bolest na hrudniku
alebo rychlejsi tlkot srdca

bolest alebo svalové napitie

zalido¢né problémy

sexualne problémy

DUSEVNE

tazkosti so sustredenim

neustdle obavy

problém robit rozhodnutia

pocit pretazenia

zabudlivost

ZMENY V SPRAVANTI

draZdenost a nervozita

’ . Voo r . PP

vyhybanie sa ur¢itym miestam alebo fudom

Aktivita: Aké je vase skore stresu? Odpovedzte Ano alebo Nie na
25 otazok v Prilohe 3 a vypocitajte si skore pre vasu hladinu stresu.

Ako zvladnut stres?

Ak sme v strese, ¢i uz déovodom je préca alebo nie¢o osobnejsie,
prvym krokom k tomu, aby sme sa citili lepsie, je identifikovat
pri¢inu stresu. NerieSenie situdcie a nicnerobenie modze nase
problémy zhorsit. KIu¢ovymi krokmi k zvladaniu stresu je budovat
si emociondlnu silu, prijat zodpovednost za rieSenie situdcie,
vytvorit si siet socidlnej podpory a osvojit si pozitivny pohlad na
kazdodenny zivot.

10 tipov na odburanie stresu:

1. Budte aktivni
Cvic¢enim nas stres nezmizne, ale fyzicky pohyb moze znizit
emocionalnu intenzitu, ktord pocitujeme a pomoéze nam
s nadhladom riesit problémy.

2. Preberte zodpovednost
Ak si myslime, Ze s problémom nemoéZeme ni¢ urobit,
intenzita stresu sa moze zhorsit. Pocit straty kontroly nad
situdciou je jednou z hlavnych pri¢in stresu a dusevnej
nepohody. Prevzatie zodpovednosti a kontroly nad situaciou
je klucovou sticastou hladania samotného riesenia problému.

3. Budte v kontakte s [udmi
Dobra podporna siet kolegov, priatelov a inych blizkych moze
zmiernit nase problémy a pomoct nam vidiet veci inak. Casto

pridlhé spanie alebo spankovy deficit

prejedanie sa
alebo obmedze i

nadmerné pitie alebo faj¢enie

st to prave aktivity, ktoré robime s blizkymi, ktoré ndm mdzu
pomoct uvolnit sa a znizit tak intenzitu stresu.

4. Najdite si ¢as pre seba
Mnohi pracujeme dlhé hodiny. To znamend, Ze Casto
netravime dostatok ¢asu aktivitami, ktoré nas naozaj bavia.
Je dolezité ndjst si ¢as pre seba. Skuste si vyhradit pre seba
jeden vecer v tyzdni, kedy sa budete venovat relaxacii
a tomu, ¢o vas bavi.

5. Dajte si vyzvu
Stanovenie si cielov a vyziev, ¢i uz v praci alebo mimo nej,
napriklad ucenie sa nového jazyka alebo nového $portu
pomaha vybudovat sebad6veru. Préave sebadovera nam moze
pomoct vyrovnat sa so stresom.

6. Vyhnite sa Skodlivym navykom
Nepouzivajte alkohol, fajéenie a kofein ako nieco, ¢o vam
pomdze vyrovnat sa so stresom. Tieto negativne spdsoby
zvladania stresu moézu poskytnut docasnu ulavu, ale
z dlhodobého hladiska nam problémy nevyriesia.

7. Pomahajte ostatnym
Vyskumy dokazuju, Ze ti, ktori pomdhaji inym
prostrednictvom aktivit ako dobrovolnictvo alebo komunitna
praca, su casto psychicky odolnejsi. Ak nemdte ¢as na
dobrovolnictvo, skidste niekomu prejavit laskavost. Mozete
uvarit kolegovi kavu alebo niekomu pomoct s pracovnou
ulohou.



8. Pracujte inteligentnejsie, nie naro¢nejsie
Pracovat inteligentnejSie znamena sustredit sa na ulohy,
ktoré maju skuto¢ny vyznam. Najmenej dolezité ulohy si
nechajte na koniec. Zmierte sa s tym, Ze nie vzdy budete
mat ¢as na vsetko.

9. Praktizujte vdacnost
Hladajte v Zivote pozitiva a veci, za ktoré ste vdacni a zapajajte
sa do aktivit, pri ktorych pocitujete $tastie. Pocit $tastia
zniZuje uroven stresu a praktizovanie vda¢nosti pomdha
uvolnit toxické emocie, zlepsuje kvalitu spanku a reguluje
stres. Skuste si napisat na konci kazdého dna 3 veci, ktoré sa
vam podarili a za ktoré ste v zivote vda¢ni.

10. Akceptujte, o nemdzete zmenit
Nie vzdy je mozné zlozita situdciu zmenit. Skuste sa ststredit
na veci, ktoré mate pod kontrolou. Ak sa napriklad vasa
organizacia chysta prepustat zamestnancov, mozete sa zamerat
na to, ¢o méte pod kontrolou, a to je hladanie novej prace.

Aktivita: Praktizujte vdacnost. Zamyslite sa nad 3 vecami, ktoré sa
vam podarili a zapiSte si 3 veci, za ktoré ste v Zivote vdacni.

PODARILO SA MI: SOM VDACNY ZA:
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Dychové cvic¢enie na zvladnutie stresu

Tato upokojujuca dychova technika na zvladnutie stresu, tzkosti
a paniky trvd len niekolko minit a moéZeme ju praktizovat
kdekolvek: v stoji, v sede na stolicke alebo vIahu na posteli. Najvacsi
benefit pre nas v§ak bude mat, ak ju budeme robit pravidelne ako
stcast naSej kazdodennej rutiny.

o Urobte si pohodlie; ak mozete, oblecte si volné oblecenie, ktoré
vam neobmedzuje dychanie.

o Ak lezite, polozte ruky trochu dalej od bokov, dlaftami nahor.
Nohy nechajte vystreté alebo ohnite kolena tak, aby chodidla
boli na podlahe.

o Ak sedite, polozte ruky na ramena stolicky.

o Ak sedite alebo stojite, obe nohy polozte na zem. Chodidla
umiestnite zhruba na $irku bokov.

« Skuste sa nadychovat nosom a vydychovat ustami.

o Nadychom nechajte vzduch prudit hlboko do brucha tak, aby
ste citili, Zze sa vam brucho nadvihuje.

o Pomoct vam moze, ak postupne pocitate od 1 do 5.

« Vydychnite ustami a pocas vydychu pocitajte do 5.

« Dychajte pravidelne a pokracujte takto aspon 5 mint.

Kreslenie po ruke

Rovnako t¢innou a rychlou technikou na upokojenie je kreslenie
po ruke s drevenou ceruzkou. Tento typ dotyku totizto uvolnuje
oxytocin - ,hormon $tastia”

o Vezmite si do ruky ceruzku alebo pero a zlahka si prechddzajte
po prstoch, dlani, pripadne po predlakti.
o Mobzete pokojne zavriet o¢i.

o Po chvili predpazte a porovnajte pocit v rukach. T4, po ktorej
ste ,,kreslili”, by mala byt [ahsia, uvolnenej$ia; mozete mat pocit
prijemného mravcenia.

o Cvicenie teraz zopakujte na druhej ruke.

AN



2 Uzkost a obavy

Uzkost je neprijemny pocit, ktory obcas zazije kazdy z nés.
Mozeme ho opisat ako pocit napdtia, nervozity alebo vnutorného

okolo nés a o tom, ¢o nds ¢akd v buducnosti.

Uzkost méze ovplyvnit to, ako sa citime fyzicky, psychicky
a ako sa spravame. Nie je vzdy lahké rozpoznat, kedy je dovodom,
ze koname inak, prave uzkost.

AKké su priznaky uzkosti?

Kvoli neprijemnej povahe uzkosti si ludia c¢asto myslia, Ze jej
prezivanie je $kodlivé. Mozeme sa obdvat, Ze fyzické priznaky
uzkosti, napriklad zrychleny tep alebo tlak na hrudi, st priznakmi
vazneho zdravotného problému. Tieto obavy prirodzene
vyvolavaju este vacsiu tizkost, o vytvara zacarovany kruh tuzkosti.

Najcastejsie priznaky tzkosti st nizsie:

FYZICKE

rychlejsi, nepravidelny
alebo vyraznejsi tep / busenie srdca

bolesti hlavy
strata chuti do jedla
dychavi¢nost

tazkosti so sustredenim

rychlejsie dychanie
alebo pocit nedostatku vzduchu
bolesti alebo napitie na hrudniku

potenie

pocit horucavy

pocit tocenia hlavy a zavraty
napdté alebo bolestivé svaly
pocit chvenia alebo mravéenia

trasenie

DUSEVNE

pocit napitia alebo nervozity
obavy o minulost alebo budicnost
strach, Ze sa stane nieco zlé

rusivé traumatické spomienky

pocit vystrasenia a paniky
placlivost

strach, Ze zomriem

neschopnost relaxovat a uvolnit sa
problémy so spankom

strach, ze nie som v bezpeci

obsedantné (nutkavé) myslienky

ZMENY V SPRAVANI

neschopnost uzit si volny ¢as podrazdenost a nedostatok trpezlivosti tazkosti postarat sa o seba

problém vytvérat alebo udrziavat vztahy strach vyskusat nie¢o nové rychle rozpravanie

banie sa [udom a aktivitam,
na ktoré by sme sa normalne tesili

nutkavé spravanie
ako je neustala kontrola veci

vyhybanie sa miestam a situdciam,
ktoré vyvolavaju uzkost




Ludia, ktori st uzkostlivi, zvy¢ajne premyslaju negativne o:

Sebe:
o ,Neviem si poradit."
o ,Zomriem."
« ,Nie som v bezpeéi.”

Ostatnych:
o ,,Ini dokazu veci zvladat lepsie ako ja."
« ,Niekto, na kom mi zdlezi, bude mat nehodu alebo zomrie.“

Vs

« ,Ludia, ktorych milujem, nie su v bezpec¢i.

Buducnosti:
 ,Stanu sa zlé veci.
o ,Nezvlddnem to.“

Svete:
« ,Svet nie je bezpe¢ny."
« ,Svet je nebezpe¢né a desivé miesto!

Aktivita: Polozte si nasledovné otazky, ktoré sa tykaja priznakov

uzkosti. Ak na niektort z tychto otazok odpoviete “4no’, mozete
mat priznaky uzkosti:

o Travite velkd cast diia obavami a strachovanim sa?

o Pocitujete nervozitu alebo ste bojazlivy?

« Mate casto neprijemné fyzické pocity ako ,,motyle“ v zaludku,
napété svaly, zavraty alebo dychavi¢nost?

o Je pre vas tazké uvolnit sa a ,vypnut“?

Pri¢iny azkosti

Ludia mo6zu pocitovat tizkost z mnohych dévodov alebo naopak,
nemusia vobec vediet, aké konkrétne pri¢iny uzkost vyvolavaju.

Pri¢iny zkosti mozu byt:

Psychologické:
« negativne myslienky o sebe, o inych ludoch a o svete
« skusenosti z raného Zivota

o naucené uzkostné spravanie od inych, napr. rodi¢ alebo
blizka osoba

Socialne:
o Sikanovanie
o stres v praci
o problémy vo vztahoch

Biologickeé:

o ak rodi¢ alebo blizky pribuzny prezival tuzkost, je
pravdepodobnejsie, Ze budete mat rovnako skusenost
s uzkostou.

Aktivita: Vyplitte nasledujucu aktivitu a opiste situaciu, ked ste
sa citili uzkostlivo. Poméze vam to pochopit, ako su vase pocity,
myslienky, spravanie a telo prepojené a ako sa moézu navzijom
ovplyviovat.

1. Opiste situdciu. MoZete napisat, kde ste boli, ¢o ste robili a kde sa situdcia odohrala.
Napr.: ,,Bol som na stretnuti so skupinou ludi, ktorych som nepoznal...”

2. Opiste svoje myslienky. Napr.: ,,Nikto sa so mnou nechcel rozpravat.”

3. Opiste svoje pocity. Napr.: ,,Citil som sa osamoteny, vystraseny, neprijemne, trapne.”

4. Opiste, ako reagovalo vase telo. Napr.: ,,Potil som sa, triasol som sa, bolo mi teplo.”

5. Opiste, ¢o ste urobili. Napr.: ,,Zostal som pred ostatnymi ukryty v rohu.”




Ako zvladnut uzkost?

Ked prezivame tzkost, mdzeme sa neustale trapit a mat pocit, ze
nemame veci pod kontrolou. Pretrvavajice obavy méozu spdsobit,
ze je pre nds tazké uvolnit sa alebo mat kvalitny spanok. Tieto
obavy nas modzu obmedzit vo veciach, ktoré radi robime, ale aj
v tom, ¢o musime robit - napriklad chodit do prace.

Ak uzkost alebo strach ovplyvnujid nas kazdodenny Zivot,
existuje niekolko technik, ktoré mdzeme vyskuasat, aby sme
sa citili lep$ie. Ak je v§ak pre nds dlhodobo tazké vyrovnat sa
s uzkostou, strachom alebo panikou, vtedy je vhodné vyhladat
$pecializovant pomoc.

Stvorcové dychanie

Ked prezivame uzkost, dychanie sa nam zrychluje. Telo sa
tak snazi ziskat viac kyslika, ¢o je reakcia na prezitie. Ak v§ak
dokézeme predizit vydych tak, aby bol dlhsi alebo silnejsi
ako nadych, pomaha to spomalit srdcovy tep. Ked sa spomali
busenie srdca, spomali sa aj reakcia na tzkost.

Stvorcové dychanie je jednoduchy spdsob, ako si udrzat
kontrolu nad dychom. Za¢nite nddychom na 4 sekundy, zadrzte
dych na 4 sekundy, potom pomaly vydychujte na 4 sekundy
a opit zadrzte dych na 4 sekundy. Opakujte niekolkokrat, aby
sa vam mysel a dych upokojili.
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Pohyb

Dalsia technika, ktord ma rychly G¢inok a vyzaduje madlo
usilia, je pohyb. Ked sa spusti tzkostna reakcia, svaly sa
naplnia kyslikom a adrenalinom a su pripravené na rychly
pohyb. Cvicenie je preto jednym z najlep$ich nastrojov na
zvladanie uzkosti. Ak mate naro¢ny den, vyskusajte kratky beh
vonku alebo pol hodinu intenzivneho cvi¢enia v posilfiovni.
Pohyb je velmi uc¢inny nastroj prevencie, preto sa snazte cvicit
pravidelne a aj vtedy, ked tzkost neprezivate.

Zuvanie Zuvacky

Zuvanie zuva&ky je jednoduchy trik, ako oklamat nagu mysel,
aby sa citila dobre. Ked sme nervézni alebo pocitujeme tizkost,
¢asto nam vyschne v ustach a mame stiahnuté hrdlo. Ked
zujeme zuvacku alebo si predstavujeme, Ze ju Zujeme, tGsta sa
naplnia slinami. Sliny signalizuju mozgu stav dusevnej pohody,
¢o zaroven spdsobi, ze sa citime menej nervozni. Preto, ked
zujeme zuvacku alebo si to len predstavime, oklameme mozog,
ktory telu vysle spravu, aby sme sa citili uvolnene.
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Uzemnenie je jednoduchy sposob, ako odvratit priznaky
uzkosti a stresu, lebo nas prenesie spét do pritomného okamihu.
Ststredit sa na pritomny okamih mdzete nasledovne:

« sadnite si na pohodIné miesto a zhlboka sa nadychnite

o potom skidste pomenovat:

o 5 veci, ktoré mozete vidiet

* 4 veci, ktoré mozete citit

o 3 veci, ktoré mozete pocut

o 2 veci, ktoré mozete ovonat

o 1 vec, ktort modzete ochutnat.

Uzemnenie




Ako zvladnut obavy?

Jedna z najfrustrujucejsich skuto¢nosti na uzkosti je, ze nemame
kontrolu nad tym, kolko ¢asu travime obavami. Ovladanie nasich
obav nam pritom moze znizit Gzkost. A jednym zo spdsobov, ako
zvladnut obavy, je vyhradit si ¢as na obavy.

Cas na obavy

o Zvolte si pocas dna cas, ktory nazvete “Cas na obavy”. Malo
by to byt od 10 do 15 minut, no rozhodne nie bezprostredne
pred spankom.

o AKk sa pristihnete, Ze pocas dna premyslate nad obavami,
pripomente si, ze va§ “Cas na obavy” je pocas hodiny
a ¢asového intervalu, ktoré ste si stanovili, a nad obavami
teraz nepremyslajte.

« Ked nastane va$ “¢as na obavy”, merajte ho, aby netrval viac
nez 15 minut.

o V case obav nechajte obavy plynut, pripadne si vypracujte
mozné rieSenia problémov.

o Zastavte sa hned, ako va$ “Cas na obavy” skon¢i. Moze to
byt aj skor ako za 15 mindt.

Aktivity

Ak robime nieco, ¢o nas bavi a naplia, mdme menej ¢asu na
obavy a citime sa celkovo lepsie.

Napriklad:
« venujte Cas cviceniu, plavaniu alebo bicyklovaniu
o chodte do prirody a na prechadzku
o stravte ¢as s priatelmi alebo rodinou
o preditajte si knihu
« pozrite si oblibeny televizny program
o chodte do kina
« robte nieco tvorivé, kreslite alebo malujte
o doprajte si kupel.

Dychové cvi¢enie na upokojenie

Toto jednoduché dychové cvicenie vam pomoze zvladnut pocity
uzkosti, paniky a obav; mozete ho praktizovat kazdy den.
o Predstavte si, ze mate v bruchu prazdny baldn.
» Pomocou dychania nosom sa pokiste baléon nafiknut -
nadychnite sa nosom a pocitajte do 3.
o Teraz pomaly vyfuknite balon tak, Ze vydychujete tistami.
o Baldn niekolkokrat naftiknite a vyfuknite, kym sa nebudete
citit pokojnejsie.
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3 Depresia

Kazdy sa obcas citi trochu smutny. Ak vak prezivame depresiu,
tieto pocity mozu trvat va¢sinu dia alebo dlhsie, aj niekolko
tyzdnov. Depresia je viac neZ len pocit sklti¢enosti ¢i pocit, Ze sme
bez nalady. Depresia je vazny dlhodoby, neraz Zivot ohrozujuci
stav. Ak pocitujete niz§ie uvedené priznaky pocas vicsiny dna,
kazdy den alebo dlhsie ako 2 tyzdne, navstivte vseobecného lekara
alebo vyhladajte odbornt pomoc.

,»Nikto ma nema rad.”
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,»Veci sa nikdy nezmenia.*

»Z tohto sa nikdy nedostanem."

Pocity,
smutok
prazdnota
Ako sa m

travime viac ¢asu osamote

vadsinu Casu prelezime v posteli

»Som zbytocny.

»Chcem len zomriet.“

podrazdenie

ziadny zdujem

Myslienky, ktoré mozeme mat:

7« X3

»S0m neuspesn

»Nemdzem takto pokracovat.*

ktoré mdZeme prezivat:

osamelost

7iadne pote$enie

Ozeme spravat:

zobudime sa velmi skoro réno,
a potom uz nemozeme zaspat

velmi fahko sa rozplaceme

s .

prestaneme robit veci, ktoré vas bavia

Ako sa moze nase telo citit a reagovat:

vycerpane

bud nie sme vobec hladni
alebo naopak, sme stédle hladni

Ludia, ktori su v depresii, zvycajne zmy$laju negativne o:

Sebe:
 ,Som bezcenny”
 ,Som netspesn
« ,Nie som dost dobry”

7

Ostatnych:
« ,Nikto ma nema rad”
o ,Vsetci su lepsi ako ja”

Buducnosti:
o ,Veci sa nikdy nezlepsia”
* ,Vsetko je zbyto¢né”

Svete:
o ,Svet je proti mne.
o ,Svet je zIé miesto”

Aktivita: PoloZte si nasledovné otazky, ktoré sa tykaji symptomov
depresie. Ak je odpoved na niektort z tychto otazok ,,ano‘, mozete
mat priznaky depresie.

o Citite sa bez nalady vac¢sinu dna?
Ste menej motivovany robit veci, ktoré by vés zvycajne bavili?
Citite sa ¢asto uplakany alebo podrazdeny?
Citite sa bezcenny?

nedokéazeme sa sustredit

prili§ malo alebo prili§ vela spime
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mame problémy so zapamitanim si veci

nemame zdujem o sex

Co spésobuje depresiu

Citit sa depresivne mézeme z mnohych dovodov, ale niekedy
ani nemusime poznat konkrétnu pri¢inu. Pri¢in depresie je vela.
Medezi tie Castej$ie patria napriklad:

Psychologické:
« negativne myslienky o sebe, inych Iudoch a o svete
o skusenosti z raného Zivota

Socialne:
o strata milovanej osoby
o Sikanovanie
 problémy vo vztahoch

Biologické:
o ak rodi¢ alebo blizky pribuzny prezival depresiu, je
pravdepodobnejsie, Ze budete mat skisenost s depresiou.



Ako zvladnuf depresiu? Aktivita: Ak prezivate pocity depresie, pokuste sa urobit si plin na
3 dni vopred. Do svojich planov zahriite:
Ked prezivame depresiu, mozeme prelezat cely den v posteli,

a napokon sa citime viac unaveni a mame pocit, Ze sme nic « jednu alebo dve veci, ktoré vés zvycajne tesia
nedosiahli. Rovnako mdme menej motivécie robit veci, ktoré o Cas straveny s inymi ludmi, napriklad aktivita s priatelmi
nds bavia.  pohybovu aktivitu, napriklad prechadzku v prirode

o veci, ktoré musite urobit ako je starostlivost o seba, priprava
Jednym z krokov, ktoré mozeme urobit, ked sa necitime dobre, je jedal, navsteva lekara
oslovit priatelov a blizkych, aby sme sa vyhli pocitu osamelosti. o pravidelny spankovy rezim - stanovte si konkrétny pravidelny
Rovnako je dolezité ndjst si ¢as na starostlivost o seba. Ak si cas, kedy budete chodit spat a vstavat.

naplanujeme nd$ ¢as vopred na niekolko dni, budeme schopni
robit viac toho, ¢o nds skuto¢ne bavi. To ndm pomoéze zlepsit

naladu a aj to, ako sa citime.
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Automatické negativne myslienky

Automatické negativne myslienky st neuzito¢né myslienky, ktoré
sa objavia v nasej mysli bez toho, aby sme sa snazili na ne mysliet
a zvycajne nas rozrusia. Tieto myslienky mozu byt spustacom
depresie, uzkosti alebo pochybnosti o sebe.

Je dolezité si uvedomit, ze myslienka nemusi byt nevyhnutne
skuto¢nostou alebo, Ze nie je zaloZend na realite. MoZno uverime
negativnym myslienkam, ktoré sa nam objavia v mysli, ale
v skutocnosti je dolezité sa zamysliet, ¢i st naozaj pravdivé.

Vzorce negativnych myslienok

Emocionalne odévodnenie - znamena zaobchadzat' s eméciami,
akoby to boli fakty. Napriklad: ,,Citim sa osamely, to znamena, ze
sa 0 mna nik nezaujima.” ,,Som sam, teda som osamely."

Vyroky “musim” a “mal by som” - Casto zijeme podla pevne
stanovenych pravidiel o tom, ¢o by sme mali robit a ako by
sme sa mali citit. Ak potom tak nefungujeme, sme k sebe velmi
kriticki. Napriklad: ,,Uz som si mal ndjst lepsiu pracu.” ,,Denne
musim povysavat cely dom."

Cierno-biele myslenie - ked sa citime zle, ¢asto vidime veci
bud ¢ierno alebo bielo. Napriklad: ,,Zlyhal som na skuske, som
hlapy” ,,Partner sa so mnou rozisiel, nik ma uz nikdy nebude
milovat."

Unahlené zavery - casto predpokladdme, Ze vieme, Co si
ostatni myslia a nase predpoklady st zvycajne negativne.
Napriklad: Priatel nas nepozdravi, ked ho vidime prechadzat
cez ulicu. Myslime si, Ze je na nds nahnevany a uz sa s nami
nechce kontaktovat. V skuto¢nosti nas len nevidel.

MYSHENKA 1: oo ssssessesssees

Katastrofizacia - ide o prehananie do neprimeranych
rozmerov. Tento typ myslenia vedie ludi k tomu, Ze v neistych
situdcidch predpokladajt vzdy to najhorsie.

Zovseobecnovanie - Na zdklade jedného izolovaného
incidentu predpokladame, Zze vSetky dal$ie udalosti sa
budt v buducnosti riadit podobnym vzorcom. Napriklad:
Po netispechu na vodi¢skom teste si myslime, Ze uz nikdy
nebudeme vediet Soférovat.

Odmietanie pozitivneho - stiva sa, ze casto ignorujeme
pozitivne aspekty Zivota a namiesto toho sa zameriavame na
tie negativne. Napriklad: Séf ndam da dobré hodnotenie, ale
sme si isti, Ze hovori pozitivne veci len preto, lebo musi, a zZe to
v skuto¢nosti nemysli vazne.

Oznacdovanie - ked nemame o sebe dobri mienku, c¢asto sa

oznacujeme negativnym spdsobom. Napriklad: ,,Som $kareda.
»Som hlupy."

Personalizacia - ked uvazujeme tymto spdsobom, verime, ze
vsetko, ¢o suvisi s nami, je zvycajne negativne a zvalujeme
vinu na seba bez logického dévodu. Napriklad: ,Kolega
ma dnes zIU ndladu, musel som urobit nie¢o, ¢im som ho
rozru$il” V skuto¢nosti to, ze va$ kolega ma zly den, nema
s vami ni¢ spolo¢né.

Aktivita: Odzrkadluju vase automatické negativne myslienky
niektoré z tychto vzorcov? Urobte si zoznam najcastejsich
negativnych myslienok a skuste ich zaradit do jednej z vyssie
uvedenych kategorii.

Vzorec negativine] MYSHENKY: .......cc.ocuiiiiiiiiiiiiicciic ittt sttt

MYSHENKA 2: ..o tseaseae e

Vzorec Negativine] MYSHENKY: .....c.ccoviiiiiiiiiiicieicieieeieiee it teasease st ssese s ettt ettt sttt et st es s st ssesessesaesscsns

IMIYSHEIIKA 3: ..ttt etttk

Vzorec negativine] MYSHENKY: ........coceiiiiiiiiiieieicicieieee ettt ae ettt et eeae s ssenas

Ako zmenit automatické
negativne myslienky?

Negativne myslienky a pocity funguju akoby v jednom cykle.
Ked mate negativne myslienky, citite sa depresivny a rozruseny,
¢o vytvara viac negativnych pocitov. Funguje to tiez naopak,
negativne pocity zvySuju pravdepodobnost, Zze budete mat
negativne myslienky, a tie zdroven vytvaraju viac negativnych
pocitov. Nasledujuci priklad nac¢rtava cyklus negativnych
myslienok a pocitov.
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Situdcia: ,Partner mi mal zatelefonovat pred 20 mindtami
a este nevolal”

Moje pocity: vystraseny/4, osamoteny/a, v panike.

Moje negativne myslienky: ,, Partner sa chysta so mnou rozist.”



Aktivita: Vypliite niz$ie uvedené polia, ktoré sa tykaju situacie, ked Negativne myslienky mozete zmenit prostrednictvom ich

ste mali negativne myslienky. Tato aktivita vim pomoze pochopit spochybnenia. Uvedme si to na priklade: ,,M6j partner mi mal
ako funguje cyklus negativnych myslienok a pocitov. zatelefonovat pred 20 minttami a este nevolal”
Situacia Moje pocity

1. Existuje nejaky dokaz proti tejto myslienke? 5. Existuje iny pohlad na tuto situaciu?
»leraz nam je spolu naozaj dobre." »Pravdepodobne je len zaneprazdneny a ¢oskoro zavold."

2. Existuje pre tuto myslienku nejaky dokaz zalozeny na 6. Existuje proaktivne rieSenie tejto negativnej myslienky?
skutocnosti? »Zatial by som sa mohla rozptylit robenim niecoho iného,
»Spravidla chodi nacas." napriklad ¢itanim knihy."

3. Dokazete identifikovat nejaké vzorce negativneho myslenia?
»Myslim si, Ze sa chce so mnou rozist””

4.Co by ste povedali kamaritovi, ktory by mal podobné

myslienky v tejto situdcii? ,Povedal by som, Ze priatel je len Aktivita: Teraz vyplite niz§ie uvedent tabulku, konkrétne pre
zaneprazdneny, nestresuj sa, urcite sa coskoro ozve." vasu situdciu, ked prezivate negativne pocity a myslienky.

AKka je to situacia? Mozete napriklad napisat, kto tam je, ¢o robite, kedy a kde sa to deje.

AKké su1 vase pocity? Ohodnotte, aké silné st vase pocity - od 0 % do 100 %.

Toto cvicenie mozete praktizovat pravidelne v akejkolvek
situdcii. Moze vam pomdct spochybnit negativne myslienky,
ktoré vas obtazuja.
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Dalsi sposob, ako zmenit negativne myslienky, je prostrednictvom
trénovania pozitivnej vnutornej reci. Ak za¢neme pretvarat nasu
vnutornu re¢ z negativnej na pozitivnu, dokdazeme zmenit nase
zabehnuté myslienkové vzorce a aj spravanie.

Tu je niekolko prikladov:

»Toto mi vobec nejde” / ,,Toto mi zatial nejde”

»Ni¢ neviem.” / ,,Chcem sa ucit”

»Je to velmi tazké” / ,,Znie to ako vyzva, ale skisim to”
»Nie som dost dobry” / ,Verim, Ze uspejem.”
Ak v$ak vase problémy s depresiou pretrvavaju dlhsie, nevyhnutne

vyhladajte pomoc odbornika. V sucasnosti existuje mnoho
efektivnych sposobov liecby depresie zvdcsa bez vedlajsich

priznakov.

4 Syndrém vyhorenia

Syndrém vyhorenia je vysledkom dlhodobého stresu. Ide o stav
emocionalneho, fyzického a dusevného vycerpania. Priznaky
a prejavy vyhorenia mozu byt spociatku nendpadné, ale postupne

sa mozu zhorsovat a stat sa zavaznymi.

Aj ked syndrom vyhorenia moze byt sposobeny stresom, nie je to
to isté ako stres. Stres md tendenciu byt kratkodoby. Hoci moze
ovplyvnit nas spanok, energiu a emdcie, stale sa mozeme zapojit do
¢innosti, ktora nam stres sposobuje. Avsak pri syndrome vyhorenia
sa citime tak demotivovane, Ze to ovplyviiuje nasu schopnost
fungovat, pocitujeme beznddej, vyéerpanost a bezmocnost.

Aj ked je syndrom vyhorenia spajany s pracou, netyka sa vylu¢ne
pracoviska, ale moze sa vyskytnut v ktorejkolvek sfére ndsho zivota.
Ak sme pod dlhotrvajucim stresom, ktory nemozeme ovladat
a nemame dostatok zdrojov na jeho zvladnutie, neustale ¢elime
vyzvam, mozeme zazit syndrém vyhorenia aj v pozicii ako student,

opatrovatel, rodi¢ alebo partner.

AKé su priznaky syndréomu vyhorenia?

Priznaky a symptomy syndrému vyhorenia moézu byt nasledovné:

otupené emocie, necitlivost

strata motiv

cynicky a negativ

znizeny vykon a produktivita
podrazdenost a frustracia

unava a vycerpanost

bolesti hlavy, svalov alebo kibov

gastrointestinalne problémy, nevolnost,

strata chuti do jedla

Emocionalne:
bezmocnost a beznade;j

pocit nenaplnenia a nedocenenia

Behavioralne:

prokrastinacia a dlhsi ¢as
na dokoncenie uloh

meskanie do prace alebo vyssia absencia
Fyzické:
problémy s pamétou
problémy so spankom a nespavost

znizend imunita, ¢astd chorobnost

pocit zlyhania alebo bezcennosti

pocit osamelosti

negativne spdsoby zvladania ako jedlo,
drogy, alkohol

izolacia

neschopnost ststredit sa

prirastok alebo strata hmotnosti




Aktivita: Polozte si nasledovné otazky, ktoré sa tykaju symptomov
syndromu vyhorenia. Ak odpovedate ,,ano“ vo viacerych otazkach,
mozete mat priznaky syndrému vyhorenia.

« Mate pocit, Ze ste neustdle vycerpany?

» Mate pocit, Ze kazdy den v préci je zly den?

« Mate pocit, Ze ni¢ z toho, ¢o robite, nema vyznam alebo Ze to
nikto neoceni?

o Travite vac¢sinu pracovného dna tlohami, ktoré povazujete za
nudné alebo neznesitelné?

« Mate pocit, Ze starat sa o va§ pracovny alebo osobny Zivot je
totalne plytvanie energiou?

Co spdsobuje syndrém vyhorenia?

Aj napriek tomu, Ze syndrom vyhorenia ¢asto prameni z nasej
prace alebo z privela povinnosti, k vyhoreniu prispievaju aj iné
faktory, vratane Zivotného $tylu a osobnostnych ¢rt.

Faktory suvisiace s pracou:
o privela prace, prepracovanost
« nejasné pracovné oc¢akdvania
o prica v chaotickom, velmi ndro¢nom a stresujicom
prostredi
o robite pracu, ktord je monoténna alebo stereotypna
« pocit, ze mate malu alebo Ziadnu kontrolu nad svojou pracou
o nedostatok uznania alebo odmeny za dobrt pracu
o vztahy na pracovisku
o diskrimindcia a $ikana na pracovisku

Faktory spojené so zivotnym $tylom:
« preberanie privela povinnosti na seba
« privela prace a nedostatok ¢asu na socializaciu a relax
« nedostatok blizkych a podpornych vztahov
« nedostato¢ny spanok

Faktory spojené s osobnymi charakteristikami:
« perfekcionistické sklony, nikdy nie je ni¢ dost dobré
« potreba mat kontrolu a neochota delegovat pracu na inych
o ocakévate od seba v praci vzdy prili$ vela
o pesimisticky pohlad na seba a svet.

5 stadii vyhorenia

Syndrém vyhorenia sa neprejavuje ako néhla expresia pocitov
a emdcii. Namiesto toho nase myslienky, pocity a spravanie
prechddzaju postupnymi S$tadiami. Pociato¢nd faza sa nemusi
zdat vyrazna, ale nakoniec mdze viest do $tddia chronického
vyhorenia, ktoré stazuje plnenie nasich kazdodennych pracovnych
povinnosti. Znalost kazdého §tadia ndm mdze pomoct rozpoznat
priznaky vyhorenia skdr, ako sa stand problematickymi.

Medové tyzdne

Ide o pociato¢né Stadium, kedy sme velmi angazovani
a nadseni pracou alebo novou situdciou. Podobne ako pocas
medovych tyzdnov v manzelstve, aj tato faza prichddza
s nadSenim, energiou, optimizmom a silnym odhodlanim.

Néstup stresu

Ked sa medové tyzdne chylia ku koncu, prvotné nadsenie
sa vytraca. Postupne sa zacina prejavovat stres. MoZeme
pocitovat pokles nad$enia a energie, zacat stracat schopnost
sustredit sa alebo byt menej produktivni pri plneni uloh.
Fyzicky sa moze dostavovat tnava, ktora stazuje spanok

alebo poteSenie z aktivit mimo préce. Situacie, ked prevlada
stres, sa stavajui beznej$imi.

Faza chronického stresu

Dostavame sa do bodu, kedy sa stres stane pretrvavajicim
alebo chronickym a narastajuci tlak za¢ne ovplyvilovat nasu
produktivitu. V tejto faze prezivame pocity apatie, Castejsie
meskdme do prace, prokrastinujeme a mdme problém
dokonéit pricu nacas. V praci mozeme pocitovat frustriciu
ahnev, vyhybat sa socidlnym interakcidm, ¢o méze vkone¢nom
dosledku ovplyvnit aj nase osobné vztahy s priatelmi a rodinou.

Faza vyhorenia

Toto $tadium sa vyznaCuje extrémnym vycerpanim,
cynizmom a odli¢enim od prace. MdZeme pocitovat beznadej,
pochybnosti o sebe a prezivame pocit zlyhania. V tejto faze
dosahujeme svoj limit a uz nedokdzeme fungovat tak, ako
predtym a problémy nds za¢ni pohlcovat. Intenzivnejsie
sa prejavia aj fyzické priznaky ako bolesti hlavy, zalado¢né
a gastrointestinalne problémy.

Faza chronického vyhorenia

Ak sa syndrom vyhorenia nelie¢i, mdze sa stat sucastou
nasho kazdodenného zivota a napokon viest k tzkosti alebo
depresii. V niektorych pripadoch moéze viest az k chronickému
stavu vyhorenia, v ktorom preZivame emocionalne otupenie,
odtrhnutie a strdcame zmysel Zivota. NelieCeny stav moze
mat vazne nasledky na nasu dusevnu, fyzickd a emociondlnu
pohodu, ohrozit tak na$u kariéru a Zivotné ambicie.

5 FAZ VYHORENIA
nadsenie,
A optimizmus,
:;ie:::e oddanost veci,
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prepracovanost
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Ako zvladnutf syndrom vyhorenia?

Ak pocitujete priznaky syndromu vyhorenia, je potrebné, aby
ste sa zamerali na starostlivost o seba a ziskali zdrava rovnovahu
medzi pracovnym a stkromnym Zivotom.

V pracovnom Zivote:

Nastavte si hranice - majte jasne zadefinovany pracovny cas
a vyhnite sa praci nad jeho ramec a nenoste si pracu domov.
Dodrziavajte prestavky - st dolezité a rovnako ndm mozu
pomoct byt produktivnejsi. Ak si kazdd hodinu urobime
patminuatova prestavku od obrazovky, moze to zlepsit nasu
dusevnt pohodu a koncentraciu.

Naplanujte si svoj den - mat naplanované ciele a ulohy, ktoré
chceme pocas dna zvladnut, ndm pomoze priniest Struktdru
do nasho pracovného dna.

Stanovte si ciele - napriklad ¢o sa musi urobit a ¢o méze pockat.
Manazujte svoj ¢as - ked mame v préci privela uloh, moze byt
tazké rozhodnut sa, ¢o a kedy robit. Pri prioritizovani tloh si
polozte nasledujuce otazky: ,Je potrebné tuto tlohu vykonat
ihned? Mohla by sa tato uloha urobit nesk6ér? Mohol by tato
ulohu dokoncit niekto iny?”

Komunikujte so svojim nadriadenym - pravidelne diskutujte
o pracovnom vytazeni a o¢akdvaniach so svojim manazérom.
Budte tprimni a v pripade potreby poziadajte o podporu.
Udrzujte kontakt - rozvijajte priatelstva so svojimi kolegami,
a ak pracujete z domu, snazte sa mat ¢o najviac videohovorov.
Néjdite si ¢as na oddych - ak je to mozné, vezmite si dovolenku,
aby ste si dopriali nejaky ¢as mimo prace.

V sikromnom Zivote:

jedzte zdravu a vyvazenu stravu

pite dostatok vody

dodrzujte pravidelny pohyb, aspon 30 mindt denne

vyhybajte sa nadmernému pitiu kavy a alkoholu

obmedzte alebo sa vyhnite faj¢eniu

doprajte si dostatok odpocinku a dodrzujte pravidelny
spankovy rezim

do svojho programu zahrrte relax a aktivity, ktoré vam pomozu
odburat stres, ako napriklad jéga, meditacia, hudba

udrzujte kontakt s priatelmi a blizkymi a rozpravajte s nimi
o svojich pocitoch

obmedzte kontakt s negativnymi a “toxickymi” Tudmi
obmedzte ¢as na socialnych sietach.

Ak sa aj napriek tomu va$ stav nezlepsuje alebo je vazny,
bezodkladne vyhladajte odbornt pomoc.
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5 Hnev a jeho zvladanie

Hnev je prirodzena emdcia, ktort z ¢asu na Cas preziva kazdy
z néas. Hnev moze byt aj reakciou na to, ked sa citime v ohrozeni:
pomadha spustit nd$ instinkt sebaobrany a prezitia. Ked sa citime
nahnevani, moze nam tiez pomdct, aby sme vyjadrili svoj nazor.
Ak vsak nie sme schopni spravne vyjadrit alebo zvladnut hnev,
moze sa stat pre nas destruktivnym.

Ked Iudia premyslaju o hneve, ¢asto si predstavia agresivne
spravanie ako kri¢anie, udieranie alebo rozbijanie veci. Zatial ¢o
niektori ludia, ktori maju problémy s hnevom, mézu vybuchnut
a robit nasilné veci, na druhej strane mozu byt taki, ktori maju
problémy s hnevom, ale vobec ho nevyjadruju. Niektori svoje
pocity potlacaju, ¢co mdze viestk stresu a pocitu nestastia, a niektori

dokonca obracajt svoj hnev na seba formou sebaposkodzovania,
pretoze nemaju iny spdsob, ako svoje pocity vyjadrit.

Problémy s hnevom méZu mat negativny vplyv na nase vztahy,
pracu, osobny zivot ¢i §tudium. Ked sme nahnevani, mozeme
robit alebo hovorit veci, ktoré neskor Iutujeme, citime sa previnilo
a ovplyviigje to nasu naladu a sebadctu. Ak vSak dokazeme
rozpoznat priznaky hnevu, potom ho budeme moct aj lepsie
zvladnut.

AKé to je, ked mame problémy s hnevom?

Niz$ie st uvedené priznaky, ktoré mozeme prezivat, ked mame
problémy s hnevom:

Pocity, ktoré mozeme prezivat:

zarivost
vystresovanost

tdzba po pomste

napatie

frustrovanost

podrazdenost

mrzutost

Ako sa moze citit nase telo:

nutkanie chodit na toaletu rychle, plytké dychanie _

Myslienky, ktoré méZeme mat:

»1oto je také nespravodlivé!"
»Toto im vratim.*

»1dioti!"

,Urobili si zo mna bldzna.“
,Umyselne ma likviduju.”

»Nemozem sa s tym zmierit."

»Nerespektovali ma.*

»Nedovolim im,
e takto spravali.“

,Vzdy toto robia."

Ako sa mozeme spravat:

Casté hadky

sebaposkodzovanie

hédzat alebo rozbijat veci kric¢at a nadévat

itk

potla¢anie emocii

agresivne reakcie na mensie problémy
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nadmerné pozivanie alkoholu alebo drog
v hadkach hovorit zranujuce veci

byt nasilni voci zvieratam alebo fudom




Co spdsobuje problémy s hnevom?

Existuje vela moznych dévodov, preco sa u niekoho méze vyvinut
problém s hnevom. Castokrat ide o kombinaciu biologickych,
psychologickych a socidlnych faktorov.

Biologické faktory:

o signaly v mozgu sa spustaju v reakcii na urcita situaciu
alebo udalost

o chemické latky uvolnované mozgom do tela (napr.
hormény, drogy a alkohol)

« instinkt prezitia a s tym suvisiaca reakcia tatok/utek/ustrnutie

o vplyv traumy, zneuzivania alebo zanedbavania na mozog
a telo.

Psychologické faktory:

o osobnostné ¢rty (napr. niektori ludia st uvolneni, zatial ¢o
ini chcu mat veci pod kontrolou

o presvedcenia - ako vnimame seba, druhych a svet

o hodnoty - to, ¢o je pre nds dolezité

o vzorce myslenia - to, akym sposobom Iudia myslia
v roznych situdciach

« emociondlny dopad traumy, zneuzivania alebo zanedbavania

o naucené spravanie z detstva (napr. ak spravanie rodicov
bolo nésilné alebo agresivne, alebo ak ste pocuvali ako
dieta, Ze mate ,,za seba bojovat®)

o spomienky (napr. spomienka na napadnutie moze viest
k agresivnej reakcii).

Zavraty,
pocit na omdletie

Busenie srdca

Potenie

Stuhnuté svaly

Trastce sa nohy

Socialne faktory:

« prostredie (napr. ak [udia okolo vés boli agresivni, alebo ste
vyrastali v prostredi, kde sa vyskytovalo nasilie)

o rodinné vztahy (sposob, akym vasa rodina zvlada hnev,
moze ovplyvnit vas sposob zvlddania hnevu)

« socidlne siete (rozru$ujuce prispevky na socialnych sietach
mozu byt spustacom hnevu)

 rodova identita (na zaklade vasho pohlavia ste mohli
pocut frazy ako ,chlapci nepla¢u® alebo ,,pekné dievcata
to nerobia“

o finan¢na situdcia (tazkd finan¢nd situdcia moze vytvdarat
vela stresu, ktory stazuje zvladanie hnevu)

o vplyv skupiny (napr. ked su nablizku ini Iudia, méze to
ovplyvnit nase vyjadrovanie a zvladanie hnevu).

Ked sa spusti hnev alebo sa citime ohrozeni a pod stresom, nase
telo reaguje $pecifickym spdsobom. Niektoré z tychto fyzickych
priznakov mézeme pocitovat velmi intenzivne, zatial ¢o iné sa nas
nemusia vobec tykat.

)
AV
” % Rozpalenost

Tlak
na hrudniku

Zrychlené,
plytké dychanie

Nutkanie chodit
na toaletu
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Co méze byt spistaé¢om hnevu?

Hnev méze byt vyvolany mnozstvom roznych spustacov ako:

nespravodlivym  zaobchddzanim obvinovanim
z nie¢oho, ¢o sme neurobili)

ak niekto robi nieco, ¢o je v rozpore s na§imi hodnotami alebo
presved¢enim (napr. urazanim nasho vierovyznania)

pocit ohrozenia alebo napadnutia (napr. Ze na nas niekto krici)
pocit kritiky (napr. Ze nas partner kritizuje)

ini ludia, ktori nas nerespektuju

pocit z poniZenia alebo zosmie$nenia (napr. ked si z nds niekto
pred inymi utahuje)

byt niekym sklamany (napr. Ze ndm niekto nieCo slubi
a nedodrzi to)

prist o nieco, ¢o sme chceli alebo ¢o sme si cenili

preru$enie, ked sa snazime dosiahnut ciel (napr. niekto nds
rozptyluje uprostred prace)

stresujuce kazdodenné problémy (vybavovanie ucétov, ru$né
dni v praci).

(napr.

Ako zvladnut hnev?

Ak sa ocitneme v situdcii, ktord v nds spusta hnev, mozeme

vyskusat nasledovné cvi¢enia, ktoré nam moézu pomoct sa
s hnevom vysporiadat.

Riadené dychanie

Kontrolované dychanie ndm moze pomdct zniZit intenzitu
hnevu a citit sa pokojnejsie.

o Zacnite pomaly a zhlboka dychat.

o Nadychnite sa na 3 sekundy, zadrzte dych na 1 sekundu
a vydychnite na 3 sekundy. M6ze nam pomoct, ak pri
dychani skdsime pocitat, napriklad ,nadych, 1,2,3...,
vydych, 1,2,3...

« Nadychujte sa nosom a vydychujte ustami.

« V duchu si skiaste hovorit: ,,Uvolni saf ,,Zostan pokojny,
»Zostan v pohode®

« Opakujte tieto upokojujice vety pocas dychania, kym sa
nebudete citit pokojnejsie.

Cielom tohto cvicenia je vypnut poplasny systém nasho
mozgu, ¢as zamysliet sa predtym, ako budeme konat. Prave
pomalé a hlboké dychanie vysle signal do mozgu, ze vSetko je
v poriadku.

Dychanie s vizualizaciou

Dychanie, kombinované s vizualnym obrazom, je rovnako
ucinnd metdda, ked sa potrebujeme upokojit a zvladnut
nase emdcie. Nasledovny typ dychania pouziva vizualizaciu
s farbami a je vhodny aj pre deti.

o Zavrite si oci a predstavte si prijemnu farbu. Zhlboka sa
nadychnite a vdychnite vasu oblibent farbu. Naplnte
pluca pozitivnou farbou a predstavte si ako, vam prijemne
zaplavuje celé telo.

o Potom si predstavte tmavi alebo neoblubend farbu
a zhlboka vydychnite, akoby ste vyfukovali $pinavy dym
z komina a ¢istili tak svoje vnutro.

o Cvicenie zopakujte tri az patkrat.
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Odstup

Ked na$ hnev dosiahne istt Groven, je dolezité mat odstup od
situdcie, aby sme predisli zbytocnému eskalovaniu a zhorSeniu
danej veci. Cielom je upokojit sa, vratit sa do vychodiskovej pozicie
a vyriesit situdciu konstruktivnym spésobom. Moéze byt uzitoéné
vysvetlit priatefom a rodine, ze pouzivate metédu odstupu, aby
pochopili, Ze potrebujete nejaky cas pre seba. Mozeme si vopred
pripravit tzv. ,,vybavu upokojenia®, pretoze ked sme pod vplyvom
hnevu, moze byt pre nds tazké mysliet jasne. Nasa “vybava
upokojenia” moze obsahovat:

o relaxacny playlist

« oddychovi knihu alebo ¢asopis

o odkaz na vtipné videa

o relaxa¢nu aplikaciu v telefone

« motivacné citaty a sebaupokojujtice vety.

Ked sa budete citit pokojnejsie, zamyslite sa, ¢o spustilo va$ hnev
aako budete situdciu riesit. Zvazte, ¢o chcete povedat zainteresovanej
osobe a ako by ste v buducnosti situaciu riesili inak. Ak budete
pokracovat v pouzivani metédy odstupu, ¢asom zistite, ze budete
schopni riesit situacie skor, nez budu eskalovat do stavu hnevu.

Progresivna svalova relaxdacia

Ak mate problémy s hnevom, mozno ste si v§imli, Zze vo vasom
tele je vela napitia. Toto je sticastou reakcie na utok, utek alebo
ustrnutie (sposob, akym reagujeme, ked'sa nachadzame v ohrozeni)
a svalova relaxdcia ndm méze pomdct uvolnit sa.
o PLahnite si na chrbét a urobte si pohodlie. Ak mate problémy
s krizami, mo6ze vam pomoct, ak si polozite pod kolend vankus.
o Postupne napinajte svaly v kazdej casti tela. Nadychnite sa
a drzte napdtie niekolko sekind. Pri vydychu uvolnite napatie
v konkrétnej casti tela a povolte svaly, aby sa mohli uvolnit.
 Opakujte toto cvicenie pre jednotlivé Casti tela:
1. prava ruka a rameno
lava ruka a rameno
prava noha a chodidlo
lava noha a chodidlo
zaludok
hrudnik
chrbtové svaly
ramena
9. krkahrdlo
10. tvar.
o Ked ste si pregli cely zoznam, zamerajte sa este na tu cast tela,
kde stale pocitujete napétie a nechajte ju pri vydychu uvolnit sa.

PN WD

Dalsie spésoby zvladania hnevu:

o uvolnit emdcie mozete prostrednictvom fyzickej sily (napr.
manualnou pracou)

o bezpe¢nym fyzickym uvolnenim (v bezpe¢nom prostredi bez
toho, aby ste zranili niekoho iného, mozete nieco rozbit alebo
hodit)

o pobytom v prirode

o fyzickym pohybom (tanec, cvicenie, posilnovia, box)

o verbalnou artikulaciou hnevu (ist sa v sttkromi vykricat).

6 Smiutenie a strata

Strata niekoho blizkeho je velmi sklucujica skdsenost, spojend
s mnozstvom silnych emdcii. Je délezité si uvedomit, ze kazdy
z nas preziva emocie inak a vyjadruje smutok inym spdsobom.
Niekto moze vela plakat a niekto iny nemusi prejavovat Ziadne
emocie. Neexistuje spravny alebo nespravny spdsob, ako smuitit.

Rovnako je ddlezité pochopit, ze neexistuje ziadny casovy limit,
dokedy by sme sa mali zotavit zo smutku. Smutok je proces, ¢o
znamengd, Ze sa nebudeme citit lepsie zo diia na den, ale s odstupom
a priebehom casu by sa nase pocity mali zlep$ovat.

Pat stadii smuatku

Pt $tadif smutku predstavuju ramec pre pochopenie emocionalnej
cesty, ktorou mozeme prechadzat pri vyrovnavani sa so stratou.
Tieto aspekty smutku mozeme prezivat v roéznych casoch
a neprebiehaju v jednom konkrétnom poradi. Rovnako sa moze
stat, ze nepocitime vsetky $tadia smutku, alebo mozeme zistit, Ze
pri réznych stratach sa nase pocity vyrazne liia.

1.Popieranie - tito pociato¢na faza zahfnia odmietnutie
akceptovat realitu straty, ¢asto je sprevadzand pocitmi Soku
alebo znecitlivenia. Je to prirodzeny obranny mechanizmus,
ktorym odmietame skuto¢nost - ¢i uz umrtie blizkej osoby
alebo prijatie tazkej diagnozy.

2.Hnev - ked si za¢neme uvedomovat realitu straty,
moze sa objavit hnev namiereny na seba, na zosnulého,
nespravodlivost osudu alebo dokonca na vyssie sily.
Hnev je celkom prirodzena emdcia, ked prezivame stratu
blizkeho.

3. Vyjednavanie - ked trpime bolestou, je niekedy tazké
prijat fakt, Ze s tym nemoZeme ni¢ urobit. Vyjednavanie
je proces, ked za¢tneme uzatvarat dohody sami so sebou
alebo mozno s bohom, ak sme veriaci. Chceme verit, ze ak
budeme konat ur¢itym spdsobom, budeme sa citit lepsie.
Je tiez bezné, Ze sa pristihneme, ako si znova a znova
prechadzame vecami, ktoré sa stali v minulosti, a kladieme
si otazky typu ,,¢o keby”

4.Depresia - tato faza zahfna pocity smutku, zufalstva
a pocit beznadeje alebo straty. Tato bolest mdze byt
velmi intenzivna a prichadzat vo vlnach poc¢as mnohych
mesiacov alebo rokov - pri dlh§om trvani je namieste
vyhladat odbornt pomoc.

5.Prijatie - posledna faza zahfna uznanie straty a ndjdenie
sposobu, ako sa posunut vpred. Vic¢sina Iudi postupne
zisti, Ze bolest ustupuje a je mozné prijat to, ¢o sa
stalo. Mozno sa nikdy neprenesieme cez smrt niekoho
blizkeho, ale mézeme sa naudit zit znova, a zdroven si
uchovat spomienky na tych, ktorych sme stratili a mat
ich blizko pri sebe.

5 stadii smuatku

Popieranie Vyjedndvanie

Depresia
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AKo na nds vplyva smitok

Smutok moze ovplyvnit telo, mysel a sposob, akym premyslame
a ako sa spravame. AZ 6 mesiacov od straty blizkej osoby sa nam
vylu¢uje do krvného obehu kortizol, znamy ako stresovy hormon.
Ovplyviuje ¢innost srdca, imunitu, kvalitu spanku a celkovo Zivota.

Smutok a nase telo
Niektori ludia pocituju fyzické priznaky v désledku smutku,
ktoré mozu zahrnat:
o tazkosti so spankom (mdézeme mat no¢né mory, naruseny
spanok alebo sny o osobe, ktora sme stratili)
o priznaky uzkosti (mdzeme mat zdchvaty paniky, pocitovat
uzkost a strach)
o stratu chuti do jedla alebo prejedanie sa
« pocit tinavy a pocit, Ze je pre nas velmi tazké cokolvek urobit
« pocit, akoby sme mali na hrudi kamen
» moézeme lahsie ochoriet alebo mat zdravotné problémy,
pretoze mame oslabent imunitu.

Smutok a emécie
V kratkom case mozeme zazit vela zlozitych emocii, ako
napriklad:

« smutok

o tzkost

o placlivost

o pocit hnevu /na seba, na zosnulého, na lekarov, na okolie,

na suvislosti)
« pocit zrady (osudu. zosnulého - jeho/jej umrtim).

Smutok a nase myslienky
Pocas smutenia mdézeme mat nasledovné myslienky:
« ,Mal som urobit viac."
o ,,To som mal povedat, ked bol nazive.“
 ,Nemal som to povedat."
« ,Je to moja chyba."
« ,,Jeto chybalekara.“ (ludia, ktori smutia ¢asto obvinuju inych)
« ,Keby boli veci inak, stale by Zil.
o ,Preco som stale nazive, ked on je mrtvy?“
« ,Cim som si to zaslazil?“

Smutok a nase spravanie
Ked smutime, mozeme:
o vyhybat sa miestam, ktoré nam pripominaji milovanu
osobu, alebo sa na ne neustale vracat
o utiahnut sa do seba - nechce sa nam ist von, vyhybame sa
komunikacii s Tudmi
o vyhybat sa rozpravaniu o zosnulom
« snazit sa nemysliet na nasho milovaného.

Smuitok a vztahy s inymi fudmi
Smutok moéze mat velky vplyv na to, ako komunikujeme
s inymi fudmi a ako sa k nim spravame:
« moézeme byt podrazdeni, nevrli a spravat sa hrubo k nagim
blizkym
o mozeme mat problém vyrovnat sa s tym, ked Iudia hovoria
veci ako ,,mal dobry zivot“ alebo ,,aspon sa uz netrapi*
« mozeme sa hnevat na inych fudi a mat problém si to uvedomit
« moze byt pre nas tazké hovorit s ludmi
o [udia, ktori nevedia, ze sme prezili stratu, m6Zu nechtiac
povedat nie¢o, ¢o ndm ubliZi.

Komplikovany smutok

Komplikovany smutok je, ked proces smutenia neprestava ani
po dlhsej dobe. M6Zeme mat pocit, Ze sme ,zaseknuty, mozno
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vobec nedokdzeme pocitovat smutok alebo plakat, pripadne
sme prili§ smutny, aby sme dokdzali fungovat v kazdodennom
Zivote. Rovnako sa modzeme spravat tak, ze zachovavame
rutinné ¢innosti, ktoré sme vykonavali, kym bol zosnuly nazive,
napr. prestierame mu na stol alebo rozostielame veler postel.
Smutok moze trvat dlhsie a moZe obmedzif nasu vykonnost
v praci, interakciu s ludmi alebo starostlivost o rodinu a domacnost.
Ak sme v minulosti mali problémy s dusevnym zdravim, ako
je depresia alebo tzkost, modzeme byt zranitelnejsimi voci
komplikovanému smutku. Standardne smiitenie trva 6 mesiacov az
2 roky. Ak smutenie pretrvava dlhsie, moze to byt signdl, Ze sa
nam nedari za¢at novu kapitolu zivota a pri dlhodobom smuteni je
dobré vyhladat odbornt pomoc.

Komplikovany smutok nas moze ovplyvnit nasledovne:

o modzeme citit, Ze nie sme schopni vratit sa do prace alebo
pokracovat v §tadiu

« moézeme mat pocit, Ze v skuto¢nosti nesmutime (neplaceme
alebo necitime smutok)

« mozeme mat pocit, Ze smutok bol prili§ dlhy a intenzivny,
akoby uz mal prejst, ale nestalo sa tak

« nedokdzeme zvladat kazdodenny Zivot (aj jednoduché tlohy sa
pre nas zdaju velmi ndro¢né).

Co modze smiitok zhorsit'?

Prezivat smutok a stratu je samo o sebe velmi naroc¢né. Je vsak
niekolko veci, ktoré mozu smutok este zhorsit. Vicsiu bolest
mozeme prezivat napriklad kvoli tomu, akym spdsobom nas
milovany zomrel, pripadne kvéli vztahu, ktory sme s nim mali, ked
bol nazive. Vysledkom toho moze byt pre nds velmi tazké pochopit
nase pocity, emdcie a spomienky na zosnulého.

Traumaticka strata

V niektorych pripadoch moéze byt smatok zhor§eny traumou
zo straty blizkeho. To sa moze stat, ked niekto zomrie obzvlast
znepokojujicim sposobom, napriklad je obetou trestného
¢inu alebo ucastnikom nehody. Stratit niekoho traumatickym
spdsobom, ¢i uz ste boli pri strate pritomni alebo vdm o tom
povedali neskor, moze sposobit znatné emociondlne utrpenie.
Ludia, ktori zazili traumatickd stratu, su vo vi¢$om riziku
vzniku posttraumatickej stresovej poruchy (PTSP).

Strata z dovodu samovrazdy

Ak niekoho stratime v dosledku samovrazdy, moze to
sposobit vela otdzok, a ¢astokrat hladdme dovody, preco sa
to stalo. Mnoho ludi si kladie otazku, ¢i mala samovrazda
nieco spolo¢né s nimi, a mnohi prezivaju pocity viny, ked
si pomyslia, Ze mohli zabranit smrti svojho milovaného.
Mozeme sa hnevat na zosnulého, citit sa zraneni, pretoZe nas
nepoziadal o pomoc, alebo tplne odmietnut myslienku, ze
na$ milovany sa rozhodol odist. Aj keby nebolo ni¢, ¢o by
sme mohli urobit, je bezné obvinovat sa, alebo si mysliet
,Co ak..?” V skuto¢nosti sa samovrazdy stavaji z roznych
dovodov a problémov, ktoré pretrvavaju v Zivote cloveka.
Mozeme tiez pocitovat pocit hanby, ked pride na diskusiu
o tom, ¢o sa stalo a mat pocit, ze nemdzeme poziadat
o pomoc kvoli stigme, ktord je ¢asto spdjand so samovrazdou.
Problémy v oblasti duSevného zdravia si vsak rovnako
dolezité ako fyzické zdravotné problémy a ludia, ktori stratili
milovaného cloveka v dosledku samovrazdy, by mali byt
schopni vyhladat pomoc bez obav z predsudkov.



Neéakana smrt

Sok z toho, ak niekoho stratime ne¢akane, méze nase emdcie
zintenzivnit a zhorsit. Mnoho Iudi bojuje aj s pocitom, ze sa
nevedia so svojim blizkym rozla¢it. MoZeme sa citit ohromeni
tym, Ze sa zrazu budeme musiet zaoberat vybavovanim pohrebu
a pravnych zalezitosti. MdZeme mat pocit, akoby sa nas Zivot
nahle rozplynul a my sme ani nemali moznost pripravit sa
alebo najst sposob, ako vsetko zvladnut. Necakand strata preto
sposobuje vazne utrpenie a vyrovnat sa s bolestou je velmi tazké.

Nemat moznost rozluéit sa

Nemat moznost rozluc¢it sa s milovanou osobou méze byt
obzvlast tazké. Mozno boli veci, ktoré sme chceli povedat a je
naro¢né vyrovnat sa s tym, Ze uz nemozeme. Niektori udia
ndjdu rozne spdsoby, ako tento pocit zmiernit, napriklad
navstevou a rozpravanim sa nad hrobom svojho blizkeho,
alebo rozpravanim sa s jeho fotografiami. Mozete pripadne
napisat list, kde vyjadrite svoje pocity a poviete, ako by ste sa
chceli rozludit, keby ste mohli.

Nejednoznaéna strata

Nejednoznaénd strata modze prebiehat v pripadoch, ked sa
niekto z nasich blizkych nejakym spdsobom zmeni v dosledku
problémov v oblasti dusevného zdravia, fyzického postihnutia,
choroby alebo je nezvestny. V tychto pripadoch moéze byt
tazké prejst prirodzenym procesom smutenia, emociondlne
ho uzavriet a stratu raciondlne prijat. KedZze prirodzeny proces
smutenia je v tychto pripadoch pozastaveny, tazsie sa nam
zvlada. Ak nam na$ stav dlhodobo brani zaradit sa naplno do
Zivota, je dobré porozpravat sa s odbornikom.

Oddialeny smutok

V niektorych pripadoch Iudia nedokazu po strate naplno citit
smutok. To sa modze stat z mnohych dévodov, vratane toho, ze
nemame Cas alebo prilezitost smutit, pretoze sme sa napriklad
starali o inych Iudi. Pocity smutku potom mozu prist neskor
a neocakdvane. Nikdy nie je neskoro smutit, aj ked je uz dlho
po udalosti, a je dolezité vyjadrit svoje pocity a spomienky aj
spred niekolkych rokov.

Komplikované vztahy pred smrtou

Ak sme mali s niekym komplikovany vztah pred jeho smrtou,
napriklad kvoli konfliktu, vzdialenosti alebo inym okolnostiam,
moze byt pre nas tazké vyrovnat sa s pocitmi. Mozeme byt
nahnevani alebo roz¢uleni na dant osobu a nie sme schopni
o nasich emoéciach nikomu povedat. Mézeme byt prekvapeni,
aké silné st nase pocity a ako velmi si prajeme, aby nas vztah
bol byval iny - blizsi, pozitivnejsi alebo viac podporujuci.
Pomoct nam mdze, ak sa porozpravame s niekym, kto nds
oboch poznal a vypocuje si nas bez toho, aby nas sudil.

Ako zvladnut smutok?

Stratit milovant osobu je velmi bolestivé a naro¢né. Preto je
dolezité, aby sme sa proaktivne o seba starali a robili veci, ktoré
nam pomoézu zmiernit bolest.

Nezabudajte na seba

Mnohi Iudia, ktori stratia niekoho blizkeho, za¢nt zanedbavat
svoje zdravie. Preto moze byt uzito¢né naplanovat si niekolko
dni dopredu a dat na$im dnom uréitG S$truktaru. N&§
harmonogram by mal obsahovat aj prijemné veci, aby sme sa
tak mohli mentdlne pripravit na ndro¢né a neprijemné ¢innosti.
Do harmonogramu moézeme preto bez vycitiek zahrnut:
o veci, ktoré musime urobit (napr. navstivit lekdra, nakapit
jedlo)
« veci, ktoré by sme radi robili (napr. travenie ¢asu s blizkymi)
« veci, ktoré robime pravidelne (napr. hobby a zaluby)
o jednorazové ¢innosti, ktoré budud prijemné (napr. navsteva
kina, divadla).

Aktivita: Vypracujte si osobny harmonogram na 3 dni. Moze byt
flexibilny: nemusite vyplnit kazdé miesto a hodinu; dolezité je, aby
ste v iom zahrnuli ¢as na oddych a ¢innosti, ktoré vam pomdzu
citit sa lepsie.

Rano

Obed

Vecer

32



Zamestnajte svoju mysel

Aj ked je dolezité prekonat smutok a neignorovat ani
nepotlacat svoje pocity, z ¢asu na cas je uzitocné zamerat sa na
iné veci. Moze to chvilu trvat, kym sa budeme citit pripraveni,
ale najst si ¢as pre seba je skuto¢ne uzito¢nym nastrojom, ako
sa uzdravit zo smutku. Ak mozZeme, zamestnajme si mysel
novymi zélubami a aktivitami, a pokusme sa travit viac casu
s priatelmi. Napriklad, stravenie hodiny ¢itanim knihy moze
odputat mysel od negativnych pocitov a myslienok.

Najdite si ¢as na svoje pocity

Ak je pre nas naro¢né vyrovnat sa s emociami a snazime sa ich
potlacit alebo sa nutime citit nieco iné, moze to byt skodlivé.
Namiesto toho ndm mdze pomdct, ak o nasich emoéciach
premyslame a hladame sposob, ako ich vyjadrit. Mnohym
pri tomto procese pomdaha pisanie. Pouzite poznamkovy
blok a pero alebo mobil a piste o svojich pocitoch, ked sa
zaénu stupnovat. V§imnite si ucinky roznych cinnosti na
va$u naladu, a piste o chvilach, ked ste si pripomenuli svojho
milovaného. Ak o svojich pocitoch nechcete pisat, mozete
pouzit aplikdciu na nahrdvanie hlasu a nahrat si zvukovy
dennik. Dolezité je travit ¢as so svojimi pocitmi a uvedomit
si, ze st sucastou vadej cesty smutenia.

Poziadajte o pomoc

Ked stratime niekoho milovaného, mnohi z nds sa boja
poziadat o pomoc, pretoze nechceme obtazovat inych. Nasi
blizki a znami by nam vsak pravdepodobne velmi radi pomohli,
a bolo by pre nich upokojujtice vediet, Ze ich poziadal o pomoc
niekto, na kom im zalezi. Nebojte sa oslovit priatelov, rodinu
apoziadatich o pomoc. Akje to mozné, skiste im navrhnt, ako
by vam mohli pomdct (napr. s ndkupom jedla alebo varenim),
pretoze moze byt pre nich velmi tazké vediet, ¢o je spravne
povedat alebo urobit, ked sa niekto v ich okoli vyrovnava so
stratou. Ak je pre vas naro¢né stretndt sa s blizkymi a priatelmi
osobne, rozpravat o emoéciach moze byt Iahsie cez telefon alebo
prostrednictvom sprav.

33

NdébozZenstvo a viera

Ak sme veriaci, viera nam moze taktiez pomoct prekonat
toto obdobie. Rozne ritudly a ndbozenské praktiky smutenia
mozu poskytnut dostojnu prilezitost rozlicit sa. Nabozenska
komunita, knaz alebo duchovny vodca ndim moézu poskytnut
silnut emocionalnu podporu a poradenstvo. Mnoho ludi
s nabozenskym presved¢enim vSak mdze mat pocas smutenia
aj pocity: napriklad Ze viera v to, Ze ich milovany je na lep§om
mieste, by mala znizit bolest, ktortu zazivaji alebo naopak,
citia hnev a svoju vieru spochybnuji. Nie je to ale ni¢, za ¢o
by sme sa mali citit previnilo, pretoze tieto pocity st sucastou
procesu smutenia.

Vzdajomna podpora (peer podpora)

Mnoho ludi povazuje podporné skupiny, ¢i uz online
alebo osobne, za velmi uZito¢né. Ak sa o svojich pocitoch
porozpravame s tymi, ktori maju podobné skusenosti,
mozeme sa citit pochopeni, menej osameli a taktiez sa naucit
rozne stratégie zvladania smutku.

Odborna podpora a pomoc

Terapia a psychoterapia mézu byt velmi ndpomocné pri
zvladani trvalych nasledkov smutku a poskytnut nam
bezpeéné miesto, kde mdzeme hovorit o svojich pocitoch.
Terapiu mozeme vyhladat online alebo na odporucanie
vseobecného lekara.




11. Poskytovanie podpory na pracovisku:
zodpovednost zamestnavatelov

Zaujmom kazdej organizicie by malo byt zabezpelit zdravé
pracovné prostredie a postarat sa o ochranu dusevného zdravia,
dusevni pohodu a bezpec¢nost svojich pracovnikov. Manazéri
a supervizori zohravaju klu¢ovu tlohu pri podpore zamestnancov,
a preto by mal vrcholovy manazment povzbudzovat svojich
manazérov, aby mali otvoreny a chdpavy postoj k tomu, ¢o im [udia
hovoria o tlakoch v praci, alebo inych problémoch.

Organizacie, v ktorych pracovnici dlhodobo prezivaji stres
a negativnu atmosféru, casto Celia zvySenej chorobnosti personalu,
znizenej produktivite (prezentizmu), neraz aj fluktuacii.
Chorobnost a zagkolenie nového persondlu predstavuje pre
organizaciu vysoku finan¢nu zataz a fluktudcia navyse aj reputacné
riziko. Nezdravé pracovné prostredie sa vSak najviac podpisuje na
du$evnom a fyzickom zdravi zamestnancov.

Ako vytvorit zdravé pracovné prostredie

Navrat do prace po krize dusevného zdravia alebo traumatickej
udalosti mo6ze byt naro¢ny proces. Vyzaduje si sucitny a ohladuplny
pristup zo strany kolegov, a najmé vedenia. Je nevyhnutné vytvorit
prostredie, v ktorom sa zamestnanec citi podporovany, ceneny
a schopny reintegrovat sa vlastnym tempom. Ak chceme vytvorit
bezpecné a zdravé pracovné prostredie, kde zamestnanci mozu
efektivne vykondvat svoju pracu, je niekolko veci, ktoré mozeme
zvazit a realizovat.

V Prilohe 5 nédjdete zoznam odporucani pre vytvorenie zdravého
pracovného prostredia.

1 Vyvazenie pracovnych poziadaviek s kontrolou
préce

Pracovny stres zvyS$uje riziko problémov s dusevnym zdravim.
D4 sa mu predist, ak:
o zabezpe¢ime primerané zladenie poziadaviek prace so
zdrojmi potrebnymi na jej vykonanie
o poskytneme zamestnancom kontrolu nad ich pracou
o jasne zadefinujeme pracovné ulohy a zodpovednost
v ramci ich vykonavania
« monitorujeme pracovnu zataz, aby zamestnanci neboli
pretazeni
o zavedieme primerané prestavky pocas prace
o umoznime flexibilitu v ramci pracovnych podmienok
(predovsetkym flexibilny pracovny ¢as md velky vplyv
na du$evné zdravie a produktivitu tych zamestnancov,
ktori majua $pecifické potreby, napr. zdravotné, rodi¢ovské
a opatrovatelské povinnosti, pripadne mdzeme zabezpecit
aj detsky kutik).

2 Efektivna a otvorena komunikéacia

Komunikacia na pracovisku je kluc¢ova vo vsetkych oblastiach
tykajucich sa prace, pracovnych vztahov a pracovného vykonu.
Ide o efektivnu komunikaciu zo strany vedenia ohladom
pracovnych povinnosti, ale aj o spdsob komunikdcie, ktory sa
tyka podpory dusevného zdravia zamestnancov. Komunikovat
efektivne na pracovisku znamena:
o byt pristupni na komunikdciu prostrednictvom pristupu
otvorenych dveri a pravidelnej pritomnosti na pracovisku
o zaujimat sa o zamestnancov, ako sa im dari a ako zvladaju
pracovné tulohy
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« vyjadrovat podporu a doveru svojim zamestnancom

o pldnovat pravidelné stretnutia

o poziadat zamestnancov o spdtni vizbu, C¢o mozZe
nadriadeny urobit pre zlepSenie pristupu a podmienok na
pracovisku

o minimalizovat tzkost pred stretnutiami tym, Ze dame
zamestnancom vcéas vediet o témach, ktoré sa budu
prerokavat, a ich ulohe na stretnuti

o podporovat otvorenu diskusiu o du$evnom zdravi na
pracovisku

« povzbudzovat k akceptdcii [udi, ktori zazivaju problémy
s dusevnym zdravim

o ist prikladom v starostlivosti o seba a motivovat
zamestnancov, aby sa starali o svoje duSevné zdravie

o odradzat od klebiet a ohovarania na pracovisku, vytvarat
kultaru bez obvinovania tym, ze nepoukazujeme na chyby
zamestnancov, ale vhimame ich ako prilezitost na ucenie

o pouzivat vhodny jazyk na znizenie stigmy a diskriminacie
na pracovisku (napr. nepouzivat vyrazy ako ,blazon
»zbldznil sa®).

3 Vedenie v ¢ase zmien

Svet prace je velmi dynamicky a mnohi zamestnavatelia
restrukturalizuju a prepustaju zamestnancov, pripadne menia
pracovné podmienky a zmluvy pre udrzanie efektivnosti prace.
Akakolvek pracovnd zmena je vSak vyzvou pre dusevné zdravie
nielen zamestnancov, ale rovnako aj zamestnavatelov. Pre Tudi
s osobnou skusenostou s dusevnymi problémami mdze byt
proces zmien obzvlast stresujici. Mézu mat napriklad obavy,
7e budd prepusteni, mozu ochoriet, potrebovat dodatoénu
podporu alebo naopak, nemusia sa uchddzat o povysenie, aj
ked si ho zaslazia.

Ak musite naplanovat proces zmeny, niektoré zjavne stresujtice
aspekty mozete vyvazit zabezpecenim efektivnej komunikacie,
aby zamestnanci mali ¢o najviac ¢asu spracovat rozhodnutia, aj
prostrednictvom externej podpory, ako s programy pomoci
pri hladani nového zamestnania.

4 Podpora navratu do préace

V pripade nepritomnosti suvisiacej s dusevnym zdravim
plati, Zze ¢im dlhsie je osoba mimo prace, tym je menej
pravdepodobné, Ze sa vrati. Preto v¢asny a vhodny kontakt
zo strany zamestnavatela moze navrat ulahcit. Tu je niekolko
krokov, ktoré moézu manazéri podniknut, aby podporili
svojich zamestnancov pri navrate do prace z dévodu krizy
dusevného zdravia:

o pripravit sa vopred na navrat zamestnanca - konzultovat
s personalnym oddelenim alebo odbornikom v oblasti
dusevného zdravia moznosti podpory a zdkonnych
povinnosti, nastavit plan navratu do prace. Niekedy moze
byt uzitoény postupny navrat do préce, ked niekto pracuje
najskér niekolko hodin denne, a az potom sa vracia
k odpracovaniu zmluvne stanoveného poc¢tu hodin.

o re$pektovat dovernost a sikromie - vynaloZit maximalne
usilie na zachovanie sikromia zamestnanca v kazdom
kroku. V praci by sa informacie mali zdielat len na zaklade
potreby a zamestnanec by mal mat ¢o najvic¢siu kontrolu
nad tym, ¢o chce zdielat s kolegami. Aj ked vyjadrujete
empatiu a obavy, nesnazte sa zistovat detaily a pytat sa na



podrobnosti ohladom krizy dusevného zdravia. Zamerajte
sa namiesto toho na pripravenost zamestnanca na névrat
do prace a na to, ako ho mozete ¢o najlepsie podporit.
podporovat otvorenu komunikaciu - dajte zamestnancovi
vediet, Ze sa na vds moze obratit s akymikolvek obavami
alebo potrebami suvisiacimi s jeho navratom. Budte
otvoreni a pristupni a vytvorte bezpe¢ny priestor pre dialog.
Pravidelne sa informujte o tom, ako sa zamestnancovi dari
a ¢i jeho pracovna zataz nevyzaduje dalsie Gpravy.
ponuknut pristup k zdrojom o podpore dusevného
zdravia - uistite sa, Ze zamestnanec je informovany
o vdetkych dostupnych zdrojoch pomoci a podpory,
a podporujte vyuzivanie tychto zdrojov bez akejkolvek
stigmy. Ak je to vhodné, ponuknite zamestnancovi spojenie
s doveryhodnym kolegom alebo mentorom, ktory mu moze
poskytntt dodato¢nt podporu pocas jeho reintegracie.
ponuknut flexibilné pracovné podmienky - budte
flexibilni, ¢o sa tyka pracovného Casu, pracovnej zataze
a zodpovednosti, najma pocas pociato¢nej fazy navratu.
Venujte pozornost tomu, ako zamestnanec zvlada svoje
povinnosti a monitorujte jeho pracovnu zataz a stres.
identifikovat a rie$it potencialne spustace - rieste stresory
na pracovisku, prediskutujte so zamestnancom vsetky
aspekty uloh, ktoré mozu vyvolat neprimerany stres alebo
uzkost a spolo¢ne pracujte na ich minimalizacii alebo
zmierneni, kde je to mozné.

podporovatinkluzivne pracovné prostredie - podporujte
na pracovisku kultiru, kde sa otvorene diskutuje
o duSevnom zdravi, spravodlivo zaobchadzajte
s Tudmi zo vSetkych kultdrnych prostredi a pouzivate
nediskriminaény jazyk.

podporovat pozitivhu timova dynamiku - s dorazom
na empatiu, reSpekt sukromia a porozumenie, zvazte
informovanie timu o navrate kolegu a o tom, ako ho mézu
ostatni kolegovia najlepsie podporit. Budte proaktivni
pri rie$eni akychkolvek znakov stigmy alebo vy¢lenenia
zamestnanca z timu.

podporovatstarostlivosto dusevnézdravie - povzbudzujte
zamestnanca, aby sa po navrate do préce zameral na svoju
dusevnu pohodu a starostlivost o seba, prostrednictvom
dodrziavania pravidelnych prestavok, stanovenia si
hranic medzi pracovnym a sikromnym Zivotom, alebo
pokrac¢ovanim v terapii a lie¢be podla potreby. Dohodnite
sa na systéme vzajomnej informovanosti pri zhorSovani
zdravotného stavu.

V Prilohe 4 najdete priklady otdzok, ak planujete navrat
zamestnanca do préace po krize dusevného zdravia.

5 Riadenie a hodnotenie vikonu

Niekedy je nendpadny (alebo zjavnejsi) pokles vykonu
signalom, Ze zamestnanec mdze prezivat osobné vyzvy alebo
naro¢né obdobie. Prijimanie spdtnej vdzby, ¢i uz pozitivnej
alebo negativnej, moze byt v tejto situdcii velmi tazké. Strach
moze zamestnancovi zabranit zdoverit sa o problémoch
s duSevnym zdravim, az kym nie je ohrozené jeho zamestnanie.
Preto, ak zamestnavatel musi zacat disciplindarne konanie,
je rozumné mat otvorent mysel a zvazit, ¢i sicastou zmeny
vykonu nie je problém s duSevnym zdravim. Ak problémy
s dusevnym zdravim pretrvavaji, moze byt uZito¢né vopred
sa dohodnut, ako by sa mohli riesit. Podporte danu osobu,
aby identifikovala faktory, ktoré by mohli zohravat ulohu
v jej momentdlnej situdcii a zvazila, ako sa s nimi vysporiadat.
Mozete sa tiez dohodntt, ako najlepsie reagovat na osobné
vyzvy a aké ndgpomocné pravy by ste mohli v praci urobit.
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6 Odmenovanie usilia zamestnancov

Nedostato¢né odmenovanie za pracovné usilie je rovnako
spojené s rizikom problémov s dusevnym zdravim. Podporovat
ocenenie a uznanie zamestnancov mozeme tak, ze:
o zabezpec¢ime, aby zamestnanci boli za svoju pricu
spravodlivo odmenovani
« zabezpecime odmenovanie zamestnancov za pracu nadcas
o poskytneme pozitivnu spatna vizbu, slovd ocenenia
a podakovania za dobre vykonand pracu
« odmenime individualny, ako aj timovy vykon
o poskytujeme prilezitosti na osobny rozvoj.

7 Vypracovanie stratégie dusevného zdravia
na pracovisku

Organizacie, ktoré sa zameriavaji na podporu dusevného
zdravia a dusSevnej pohody zamestnancov, zaznamenavaja
vy$$iu produktivitu, ako aj viac¢siu angazovanost, ndbor
a udrzanie zamestnancov. Sucastou tohto procesu je aj
vytvorenie stratégie dusevného zdravia na pracovisku.

Na zdravom pracovisku maja Iudia spolo¢ny zavazok
k pozitivnemu dudevnému zdraviu. Pracovné poziadavky st
realistické spdsobom, ktory vyvazuje potreby zamestnancov
a zamestnavatela, a nepredstavuje neprimerané riziko pre
dusevné zdravie jednotlivcov. Zamestnanci sa na pracovisku
citia bezpe¢ne, mozu otvorene hovorit o dusevnom zdravi
a problémoch v oblasti dusevného zdravia bez strachu zo stigmy
alebo diskriminacie. To vytvara kulttru respektu a inklazie.

8 Poskytovanie vzdelavania v oblasti
dusevného zdravia

Efektivne manazérske zruc¢nosti st nevyhnutné pre prevenciu
problémov s dusevnym zdravim. VSetci manazéri a supervizori
by mali absolvovat pravidelné $kolenia a rozvijat si vedomosti
voblasti duSevného zdravia. Rovnako by vrcholovy manazment
mal zabezpelit, aby organizicia poskytovala vzdelavanie
v oblasti dusevného zdravia vSetkym zamestnancom, a to
predovsetkym vzdelanie v témach:
o zakladné informacie o dusevnom zdravi a problémoch
s dusevnym zdravim
o dusevné zdravie na pracovisku
« prevencia problémov v oblasti dusevného zdravia
o budovanie psychickej odolnosti a starostlivost o dusevné
zdravie
« psychologickd prva pomoc.

Psychologicka prvd pomoc alebo prvd pomoc v oblasti
dusevného zdravia je subor vedomosti a zrucnosti,
prostrednictvom ktorych moézeme poskytnuat podporu osobe,
ktora sa ocitla v narocnej situdcii. Cielom je zaistit bezpecie,
osobu upokojit a pokusit sa jej pomdct znovunadobudnut
schopnost konat, aby vlastnymi silami mohla situaciu riesit.
Kazdy z nas sa moze naucit zakladné principy psychologickej
prvej pomoci a vediet tak poskytnut podporu kolegovi, blizkej
osobe alebo dokonca aj samému sebe. Na Slovensku realizuja
viaceré organizacie $kolenia Psychologickej prvej pomoci
a Prvej pomoci v oblasti dusevného zdravia.



Priklady dalSich nastrojov na podporu dusevného zdravia na
pracovisku:

Buddy systém

Buddy systém je efektivnym ndastrojom pre podporu timovej
spoluprace, osobného rozvoja a zlepSovania vztahov medzi
ludmi v roéznych prostrediach. Je to metdda, pri ktorej st
ludia sparovani do dvojic (z angl. buddy = kamarat / partner;
buddies = kamarati / partneri) s cielom poskytovat si vzdjomnu
podporu, pomoc a motivaciu. Zékladom je:

« vzdjomna podpora - partneri si navzdjom pomahaju pri
zvladani uloh, problémov alebo vyziev, ¢i uz ide o ucenie,
pracu alebo osobné vyzvy

o bezpecné a otvorené prostredie - v buddy systéme sa
vytvara priestor na zdielanie obav, pytanie sa a zlepSovanie
zruc¢nosti

o dovera a zodpovednost - kazdy partner je zodpovedny za
podporu toho druhého a za to, aby sa spolo¢ne navzajom
motivovali

o spolupraca a rast - pomdha sa obom strandm, nielen tomu,
kto dostava podporu, ale aj tomu, kto ju poskytuje, ¢o
zvy$uje pocit zodpovednosti a posiliiuje personalny rast.

Supervizia

Supervizia je proces odborného vedenia a podpory a je
povazovana za nastroj na zvySovanie odbornosti, etickej
zodpovednosti a psychickej odolnosti. Ide o $truktdrované
stretnutia medzi supervizorom (skdsenej$im odbornikom)
a jednotlivcom alebo skupinou, s ciefom:

o zlepsit profesionalnu prax - supervizia poméha reflektovat
a analyzovat pracovné postupy, riesit problémy a hladat
efektivnejsie rieSenia

« podporit osobny a profesiondlny rast - poskytuje priestor
na zlepSenie schopnosti, rozvoj odbornych zru¢nosti
a posilnenie sebavedomia

« prevencie syndromu vyhorenia - umoziuje spracovat
emociondlne naro¢né situdcie a znizit riziko vycerpania
a stresu

o zabezpecit kvalitu prace - supervizor pomaha monitorovat,
¢i praca jednotlivea zodpoveda etickym Standardom
a odbornym poziadavkam.

Typy supervizie:
o individudlna supervizia - jednotlivec s jednotlivcom
(supervizor a supervidovany)
o skupinova supervizia - mald skupina Iudi s podobnym
profesijnym zameranim diskutuje pod vedenim supervizora
o timova supervizia - zameriava sa na spolupricu
a dynamiku v konkrétnom pracovnom time.

Podporné supervizie

Osved¢enym a Coraz oblubenej$im spdsobom, ako fudom
na pracovisku poskytovat emocionalnu podporu spolu
s podporou pri rozvoji ich potencidlu, vedomosti
a zrucnosti, ako aj pri dodrziavani $tandardov organizdcie,
st podporné supervizie. Nejde o hierarchicky vztah medzi
supervizorom a supervidovanym (ako je tomu napr. pri
manazérskych supervizidch), ale o rovnocenny vztah
zaloZeny na vzéjomnej dovere. Podporné supervizie nie st
superviziami, ktoré v niektorych odboroch (napr. socidlna
praca, psycholdgia) vyzaduje legislativa. Je to interny
systém, ktory si organizdcia vypracuje na mieru - na zaklade
vlastnych profesionalnych a pracovnych $tandardov, profilu
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ludskych zdrojov a organiza¢nej kultary. Viacero organizécii
na Slovensku poskytuje podporné supervizie a realizuje
vzdeldvanie v tejto oblasti.

Vzdajomna podpora (peer podpora)

Peer podpora, teda podpora medzi rovesnikmi alebo
rovnocennd podpora je forma pomoci, pri ktorej si ludia so
spolo¢nymi skusenostami alebo podobnymi problémami
poskytuji  vzdjomnu emociondlnu a praktickd podporu
a poskytuju si vzdjomnu pomoc. Ide o koncept zalozeny na
rovnosti, porozumeni a vzgjomnom respekte, kde zakladom je:
o zdieland skasenost - podporu poskytuje niekto, kto zazil
podobnt situdciu (napr. psychicka poruchu, zavislost,
stratu, traumu)
« vzajomnost - pomoc je obojsmernd a rovesnici sa navzajom
obohacuju
o podpora, nie terapia - rovesnicka podpora nie je
profesiondlna terapia, jej cielom je vytvarat bezpecné
prostredie na otvoreny rozhovor a zdielanie
o budovanie komunity - pomdha vytvarat
spolupatri¢nosti, ¢o zmiernuje osamelost a izolaciu.

pocit

Podporné stretnutia

Podporné stretnutia sa liSia od beznych timovych stretnuti
tym, ze podporné stretnutia su $pecificky uréené na
poskytovanie podpory bud jednotlivcom alebo skupinam.
Cielom tychto stretnuti je riesit emociondlne a socidlne
potreby a podporovat socidlnu sudrznost a zaclenenie.
Klacovou stcastou vietkych typov podpornych stretnuti je
podpora starostlivosti o seba, vzdjomnd podpora a zdielanie
technik pozitivneho zvladania.

Individualne podporné stretnutia - ciefom individudlneho
podporného stretnutia je vytvorit bezpecny priestor,
kde zamestnanec moze hovorit o svojich skusenostiach
alebo pocitoch. Je to prilezitost pre manazéra pomdct
normalizovat reakcie na stresujice udalosti, podporit
zamestnancov pri hladani dal$ej pomoci a zamerat sa na
pozitivne stratégie zvladania.

Skupinové podporné stretnutia - manazér zvola stretnutie
s timom, aby skontroloval a zhodnotil, ako sa vSetkym dari
a posudil, ¢ijednotlivci alebo tim potrebuju podporu. Moze
rozhodnut, Ze po tomto uvodnom kratkom stretnuti bude
nasledovat neformalne alebo formalne stretnutie napriklad
prostrednictvom poskytnutia podpory a psychologickej
prvej pomoci.

Aktivita: Ktory z nastrojov podpory dusevného zdravia by ste radi
zaviedli na vasom pracovisku a pre¢o?



Zodpovednost zamestnancov pri prevencii
problémov s dusevnym zdravim

Okrem opatreni, ktoré organizacie prijimaji na ochranu
dusevného zdravia zamestnancov, rovnako aj zamestnanci musia
prevziat zodpovednost za svoje dusevné zdravie aj tym, Ze:

si uvedomuju, Ze maji podporovat svoje vlastné dusevné zdravie
a prijimaja opatrenia na zvySovanie svojej psychickej odolnosti
staraju sa o vlastné zdravie (pohyb, zdrava strava, nefajcia,
neuzivaju alkohol a venuju sa relaxa¢nym aktivitam)
udrziavaju rovnovihu medzi pracou a ostatnymi aspektmi
svojho zivota

dodrziavaju pracovné hodiny a prestavky, na ktoré majui narok
v pripade potreby poziadaji o pomoc, ak je praca prili§ naro¢na
aktivne sa zacastnuju na akychkolvek diskusidach alebo
hodnoteniach rizika stresu

zucastiiuju sa na Skoleniach v oblasti dusevného zdravia
organizovanych ich zamestnavatelom

su ohladuplni vo¢i kolegom (citlivi pri rozhovoroch
o problémoch s dusevnym zdravim; ak je to mozné, poskytuju
podporu kolegom, ktori ¢elia vyzvam s duSevnym zdravim)
prijimaji opatrenia v suvislosti s problémami v oblasti
dusevného zdravia (identifikuju a vyhybaji stresom -
podnetom ¢i situdciam, ktoré vyvoldvaju stresové reakcie,
vyhladaju odbornt pomoc a porozpravaju sa o problémoch
so svojim nadriadenym).

Prijat zodpovednost za hladanie rieseni pri vlastnych psychickych
vyzvach znamena, ze aktivnejsie, a tym aj efektivnejsie prispievame
k znovunadobudnutiu vlastnej duSevnej rovnovahy a pohody. No
v ziadnom pripade nemusime byt na to sami. Su¢innost s kolegami,
vedenim nadej organizicie a v pripade potreby s odbornikmi,
moze vyrazne ulah¢it a urychlit ndvrat do plnohodnotného zivota.



12. Poskytovanie podpory na pracovisku:

podpora kolegom

Hovorit o duSevnom zdravi moze byt velmi citlivé. No kazdy
z nas uz bol v situdcii, ked sa rozpraval s niekym o tazkych
zivotnych udalostiach, rozchodoch alebo tmrti. Tieto rozhovory
sa nezacinaja lahko, ale ¢asto vela znamenaju pre ¢loveka, ktory
preziva naro¢né obdobie.

Ako komunikovat s kolegom, ktory
preziva naroénau situaciu?

Pomoc druhym je délezitou sucastou udrziavania vztahov
s ludmi, ktori st nam blizki a na ktorych nam zélezi. Vsetko sa
to za¢ina tym, Ze sa niekoho prirodzene a Uprimne opytame:
»Ako sa mas? Co mdzem pre teba urobit?”

Cas a miesto

Ak sa planujete rozpravat s niekym o dusevnom zdravi,
znamena to zvolit spravny cas a miesto, ktoré je pre daného
¢loveka ¢o najvhodnejsie a najprijatelnejsie. Niektori Iudia
preferuju pokoj a ticho, naopak ini maju radi ru$né miesta.
Dolezité je, aby doty¢na osoba nemala pocit, ze rozprava pod
tlakom a ze nam berie ¢as. Najdite si preto spravny cas na
rozhovor, kedy viete, Ze mate aspon 10 minut kedy sa mdzete
danej osobe plne venovat. Mozno bude vhodné dohodnut si
dlhsi rozhovor. Je velmi dolezité venovat plnu pozornost tomu,
s kym komunikujeme. To znamend minimalizovat ru$enia, ako
je zvonenie telefonu alebo zobrazovanie upozorneni.

Aktivne pocavanie

Uprimné pocuvanie je zakladom pre kazdy vztah. Aktivne
pocuvanie predstavuje cely rad technik, ktoré nds udrziavaju
pritomnych a zapojenych do konverzicie, preto sa pocas
rozhovoru snazme mysliet na nasledovné:
o pokisme sa udrziavat prirodzeny o¢ny kontakt
o snazme sa posobit pristupne - napr. pocas rozhovoru
budme mierne nato¢eny k danej osobe
« vyjadrujme gestami pochopenie - prikyvnutim a gestami
potvrdme, ¢o sa hovori, a zopakujme ¢o bolo povedané,
aby sme sa uistili, Ze sme to spravne pochopili
o pouzivajme priame a vhodné otazky - nesnazme sa zistovat
viac podrobnosti, nez je dana osoba ochotna poskytnut
o zhriime, o ¢om sme hovorili - ked sa rozhovor skon¢i,
zrekapitulujme, o ¢om sme sa rozpréavali, na ¢om sme sa
dohodli a potvrdme, ze urobime to, ¢o sme slubili
« majme pripravené uzito¢né kontakty - napriklad ¢isla liniek
pomoci, kontakty a webové odkazy na $pecializovani pomoc.

Zvladanie vlasitnych pocitov

Pocuvat smutné a znepokojujice veci nie je lahké, ale ak chceme
danu osobu uistit a povzbudit, nemali by sme prejavovat pocity
prekvapenia alebo stiidenia. Mali by sme pristupovat k osobe,
ktora sa nam snazi zdelit nie¢o osobné, s reSpektom a vsetko,
¢o nam povie, hodnotit ako déverné. V ochote pomoct modzeme
mat potrebu zacat navrhovat rieSenia; dolezité je vSak opytat
sa, ¢i si to dand osoba praje. Niekto mozno nepotrebuje ihned
hladat rieenia, ale potrebuje sa len vyrozpravat a vyventilovat
si pocity. Neprekracujme svoje hranice a nestavajme sa do role
terapeuta; budme prirodzeni a sami sebou. V neposlednom
rade, nezabudajme na nase vlastné pocity a starostlivost o nase
emociondlne potreby.

Ako podporit kolegu,
ktory bol mimo prace?

Mnoho ludi s problémami v oblasti duSevného zdravia sa obava
navratu do prace. Rovnako pre nids mdze byt ndrocné, ako
reagovat a ¢o povedat v takejto situdcii. Ci uz ste manazér alebo
kolega, udrziavanie kontaktu a to, Ze dime niekomu najavo, ze
nam na nom zélezi, je skvely spdsob, ako predist neprijemnym
situdcidm.

Co mdzeme urobit pre kolegu, ktory bol mimo préce, je:

o opytat sa, o by chcel, aby sa povedalo ostatnym kolegom

o prizvat ho, ked spolu zamestnanci travia volny ¢as

« poslat kolegovi pozdrav a zavolat mu, rovnako ako keby mal
akykolvek iny zdravotny problém
zavolat kolegovi zopar dni pred navratom do prace a opytat
sa, ¢i je nieco, ¢o by sme mohli urobit (mozno mu upratat stol,
dohodnt sa na stretnuti na kave, spolo¢nej prechadzke, alebo
ist na obed v prvy den navratu)
pozdravit ho, ked sa vrati, opytat sa, ako sa ma a ¢i je nieco, ¢o
mozeme urobit, aby sme ho podporili
o pomoct mu vratit sa do pracovnej rutiny, opytat sa, ¢i by chcel

nasu podporu alebo tcast na stretnutiach.

Ako podporit kolegu
s pretrvavajiacimi problémami
dusevného zdravia?

Védsina Tudi, u ktorych sa vyvina problémy s dusevnym zdravim,
alebo prechadzaju naro¢nymi Zzivotnymi situdciami, sa zotavi, ak
majt spravnu podporu. Pre niektorych je epizoda psychickej poruchy
jednorazovd, vyvoland naroénym obdobim alebo udalostami. Pre
inych mozu byt problémy s dusevnym zdravim dlhodobejsie alebo
s opakujicimi sa epizddami pocas celého Zivota.

Mnoho Iudi, ktori zazivaju vyzvy s duSevnym zdravim, prekona svoje
tazkosti a vrati sa k beznému Zivotu presne tak, ako bol predtym. Nie
vidy vsak toto mozeme predpokladat. Rovnako ako pri mnohych
dlhodobych zdravotnych problémoch, tak aj ludia s problémami
s duSevnym zdravim mozu potrebovat urobit v Zivote alebo praci
dlhodobé ¢i trvalé zmeny, aby svoju situdciu zvladli. Kolegovia
mozu preto potrebovat nasu podporu priebezne a nemali by sme
sa nazdavat, Ze je vSetko v poriadku len preto, Ze uplynul nejaky cas.

Podpora kolegu, ktory ¢eli dusevnym vyzvam, spoéiva v tom, ako
mu mozeme pomoct najst sposob zotavit sa, udrzat si zdravie
a zabezpecit, aby pracovisko bolo prenho bezpe¢nym a prijemnym
miestom bez diskrimindcie. Pamitajme, Ze najlep$im odbornikom
na vlastné potreby je ¢lovek sam, preto nikdy nepredpokladajme, ¢o
by nasmu kolegovi mohlo pomdct, ale vzdy sa radsej opytajme.

Co mdzeme v ramci kontinualnej podpory urobit:

o neformalne sa porozpravat s kolegom, ako sa mu dari
a ponuknut mu moznost prediskutovat jeho dusevné zdravie
aj mimo prace

o modzeme pontknutf, ze budeme priatelskou podporou na
trvalej baze, alebo mentorom ¢i kou¢om

» mozZeme sa CastejSie pytat, ¢co mozeme urobit, aby sme danej
osobe pomohli zvladnut situdciu.

Jedna z najtazsich tém, o ktorych sa mozeme s niekym rozpravat,
je téma samovrazdy: ked sa nam kolega zdoveri, Ze uvazuje nad



samovrazdou, alebo Ze sa o nu pokusil, pripadne, ked mame
podozrenie, ze ma niekto suicidalne mygslienky. Je mytus, ze
rozpravanie sa o samovrazde zvy$uje pravdepodobnost jej
vykonania. Ak mame obavy, Ze kolega by mohol mat samovrazedné
myslienky, najlepsie, ¢o mdzeme urobit, je opytat sa ho priamo.
Teda, ked sa rozpravame s niekym o duSevnom zdravi, mozeme
sa opytat: ,Uvazuje$ nad samovrazdou? Mysli§ na to, Ze by si si
vzal zivot?“ Opytajte sa priamo a nepouzivajte vyjadrenia ako
»Neurobil by si predsa nieco hlupe, v§ak?“

Ak sa vam kolega zdoveri, Ze ma samovrazedné myslienky, alebo
ze nemdze dalej pokracovat, resp. ak mame podozrenie, ze uvazuje
osamovrazde, je dolezité povzbuditho, aby vyhladal pomoc. Mozete
mu tiez pomoct zavolat svojmu lekarovi, blizkemu priatelovi ¢i
rodine. Ak méte obavy o niekoho momentalnu bezpecnost, alebo
nam dand osoba ozndmi, Ze planuje bezprostredne ukoncit svoj
zivot, ihned volajte 112.

Ked pomahame cloveku v tazkej zivotnej chvili, moézeme mat
obavy, ¢i koname spravne a ¢i komunikujeme dobrym spdsobom.
Klucové vsak je, ze sme takému cloveku nablizku. Je to prejav
ludskosti, humannosti a vzajomnej solidarity.




13. Kde vyhl'adat pomoc?

Kontakty v oblasti dusevného zdravia

Oficidlna stranka Narodnej linky na podporu dusevného zdravia
poskytuje vela informécii v oblasti podpory dusevného zdravia,
ako aj kontakty na iné organizacie pracujtce v oblasti dusevného
zdravia.

Nérodna linka na podporu dusevného zdravia (NLPDZ) vznikla
ako odpoved na narastajuci dopyt po dostupnejsej psychologickej
podpore a pomoci na Slovensku. V dnes$nej hektickej dobe
mnohi z nds trpia psychickymi tazkostami, celia strachu
a neistote, su obetami nasilia, Sikany, sexudlneho zneuzivania
¢i sebaposkodzovania. Zaroven sa na naSu linku moézu obrétit
aj zdravotni alebo socidlni pracovnici, ktori st vo svojej praci
vystaveni extrémnemu stresu a psychickej zatazi. Linka bola
vytvorend, aby ponukla bezpeény priestor pre kazdého, kto
potrebuje pomoc, podporu ¢i poradenstvo. Nasa sluzba je
otvorena aj pre rodinnych prislusnikov, pedagégov v $kolskych
i mimoskolskych zariadeniach ¢i kolegov, ktori potrebuju rady, ako
pomoct svojim blizkym v ndro¢nych situdciach.

Na linku sa moézZe obratit ktokolvek bez ohladu na vek, pohlavie
alebo socialny status. Sluzba je anonymna a je poskytovana
zadarmo, preto sa nemusite obavat, Zze by Vase obavy alebo
problémy boli zdielané s niekym inym. Cielom je zlepsit
dostupnost dusevnej podpory a pomdct ¢o najvacsiemu poctu fudi
na Slovensku prekonat ich ndro¢né Zivotné situdcie.

NARODNA

LINKA

NA PODPORU

DUSEVNEHO

ZDRAVIA
Kontakt:

0800 193 193
www.nlpdz.sk

Ak ste Vy alebo niekto vo Vasom okoli v akiitnom ohrozeni Zivota
alebo zdravia, okamzite kontaktujte opera¢né stredisko zachrannej
zdravotnej sluzby na telefonnych ¢islach 155 alebo 112.

Nasa linka poskytuje podporu v oblasti dusevného zdravia, ale
v pripade bezprostredného ohrozenia odporticame obratit sa na
tiestiové zlozky, ktoré Vam mozu poskytnut okamzita pomoc.

KEDY VOLAT NA 155?

Na linku 155 volame v pripade vaznych zdravotnych tazkosti,
doslova, ked ide o zdravie alebo o zivot. Prevadzkuje ju Opera¢né
stredisko zdchrannej zdravotnej sluzby SR v dsmich krajskych
opera¢nych strediskach v nepretrzitom rezime.

KEDY VOLAT NA 1122

Linku 112 kontaktujeme v pripade vi¢sieho nestastia, napriklad
dopravnej nehody, prirodnej katastrofy ¢i poziaru, aby mohli
pomoct vietky zlozky integrovaného zachranného systému -
hasic¢i, policia aj zdchranari.

Ak v pripade vaznych zdravotnych tazkosti zavolate na 112 namiesto
155, nestane sa ni¢ vazne. Svoj problém vsak budete musiet
vysvetlovat dvakrat, operatorovi na 112 a neskor aj operatorovi na
155. Pomoc sa tak moze oneskorit o desiatky sekind.




14. Prilohy

Priloha 1: Zhodnotenie potrieb starostlivosti o seba

Co robite pre to, aby ste sa starali o svoju dusevnti pohodu? Ste v niektorych oblastiach starostlivosti o seba aktivnejsi ako v inych? Vyplnenim
tabulky zistite, ktoré oblasti starostlivosti o seba mozete zmenit alebo zlepsit. Pri odpovediach budte k sebe vzdy uprimni.

O Jem zdravé jedla pre udrzanie energie.

O Chodim na preventivne prehliadky
k lekarovi.

O Doprajem si kvalitny spanok.

O Tancujem.

O Travim cas s partnerom
alebo manzZelom/manzelkou.

O Travim ¢as s domacim mildéikom.

O Vyhladdvam podporu od rodiny
a priatelov.

O Travim cas s blizkymi.

O Pouzivam pracu s dychom
na upokojenie.

O Vytvaram si zoznam vdac¢nosti.

O Vypinam si elektronické zariadenia/
mobil.

O Poc¢uvam meditacie s vedenim.

Fyzicka starostlivost:

O Mém pravidelny pohyb - chodim
na prechadzky, tury, cvi¢im jogu.

O V praci si robim prestavky na jedlo.
O Chodim von do prirody.
O Chodim do posiliiovne.

Socialna starostlivost:
O Travim cas s detmi.
O Navstevujem spolocenské skupiny.
O Prijimam starostlivost od ostatnych.

Emocionalna starostlivost:

O Venujem sa aktivitam, ktoré mi
prinasaju relax.

O Davam si 10-minutova prestavku.
O Som sucastou podpornej skupiny.
Spiritudlna starostlivost:

O Zapisujem si svoje myslienky a pocity.

O Poc¢tivam pokojnu hudbu.

O Rie$im zdravotné problémy,
ked sa objavia.

O Doprajem si dovolenku.

O Doprajem si masaz.

O Travim Cas s priatelmi.

O Som v kontakte so star§imi pribuznymi.

O Citam oddychové knihy.

O Pozeram oblubeny program.

O Meditujem.

O Citam in3pirativne citaty alebo pribehy.

G ; - O Najdem si ¢as na kreativne/hobby > N
O Venujem sa umeniu/malujem. projekty. O Poc¢tivam inSpirativne podcasty.
EI POiiadarn . pornoc, ked,ju pOtrebujern- __

Spracované podla: FSEAP



Priloha 2: Plan starostlivosti o seba

Moj denny / tyzdenny plan starostlivosti o seba

Zapiste si aktivity starostlivosti o seba, ktoré by ste radi praktizovali - v kazdej kategorii.

Moje 3 pozitivne stratégie zvladania

Napiste si stratégie, ktoré by ste si chceli osvojit.

MOoj nudzovy plan starostlivosti o seba

Co je pre mia uZitoéné robit? Comu by som sa mal/a vyhnut?

Napiste si 3 aktivity, ktoré vam mdzu pomoct pocas krizy Uvedte 3 aktivity, ludi, miesta alebo veci,
alebo stresu. ktorym sa chcete pocas krizy alebo stresu vyhnut.

Moje bezpecné kontakty

Uvedte 3 ludi, ktorym déverujete a na ktorych sa mdzete obratit v naro¢nych chvilach.
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Priloha 3: Aké je vase skore stresu?

Stres spdsobuje emocionélny zmitok, moze nam zneprijemnit kazdodenny Zivot, niekedy aj vyrazne zhorsit fyzické zdravie. Odpovedzte na

«r

nasledujtice otdzky “4no” alebo “nie” a zistite, akd troven stresu prezZivate.

T =T =T
e vietorbtmy T 5 | 5
I =T =1
I B - I =T

Situdcie, ktoré ini povazuju za vtipné, vy nepovazujete za vtipné? ““
B =T N
I S - I =T

Oslovujete inych, aby za vas dokoncili povinnosti? ““
I = =T
s vim iy T 5 [ 5|

Vyhybate sa [udom s inym nazorom, ako je vas? ““
Dricadodwieniovsdr T 5 | 5|
P =T N
I A = =1

Uzivate lieky na spanie, resp. na upokojenie bez sthlasu lekara? ““
T N =T N
| Hoevitesa kedmustecake? | o | d
own o e &
i vec manesor roesmgmey T | 5

Myslite si, ze existuje len jediny spravny s , ako nieco urobit? ““
Nedwissvimdodmmdteamarot 5 [ o |
Nebtctvoedeat T 5 | 5

Mate pocit, ze diilom doslova preletite? ““
v s srormmammmiey T 5 [ 5|
Nesutssvim ossyomutsioamawagont | 0 | o _

--

Za kazdu odpoved ANOssid bod, za kazdé NIE

Spolu v kazdom stlpci: ““

€o znamend vase skére? 14 - 20:

Blizite sa k nebezpecnej hranici. Mozno trpite priznakmi
1-6: stvisiacimi so stresom (podrazdenost, zalido¢nd nevolnost,
V zivote nemate vela problémov. No uistite sa, Ze sa nepripravujete nespavost), pripadne mate napaté medziludské vztahy. Zamyslite
o zaujimavé osobné a pracovné vyzvy len preto, aby ste sa vyhli sa pozorne nad rozhodnutiami, ktoré robite a denne si doprajte
problémom. prestavky na relax a odpocinok.
7-13: Nad 20:
Zivot méte viac-menej v rukich. Zapracujte viak na rozhodnutiach Nudzovy stav! Bezodkladne prehodnotte vas zivotny $tyl, zmente
a navykoch, ktoré vam sposobuju zbytocny stres. postoje a venujte zvy$enu pozornost strave, pohybu a relaxdcii.

Spracované podla: The Canadian Mental Health Association.
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Priloha 4: Podpora navratu zamestnanca do prdace po krize dusevného zdravia

Nasledovné priklady vyjadreni a otdzok vam pomozu prejavit empatiu a starostlivost, a zaroven zahrnit zamestnanca do pripravy planu
navratu do prace, ktory je podporny a citlivy.

Priklady vyjadrenia podpory

. »Som uprimne rad, Ze sa citi$ pripraveny vratit sa do prace. Pamataj, Ze sme tu, aby sme ta podporili a pomobhli ti s ndvratom.*

2. ,Dusevna pohoda zamestnancov je pre nas dolezitd. Podme spolu pripravit plan pre tvoj navrat do prace,
ktory budes povazovat za zvladnutelny.*

3. ,Rozumieme, Ze si prezil tazké obdobie. Ked sa vrati$ do prace, neprecenuj svoje schopnosti a riad sa vlastnym tempom.
Ak by si potreboval dalsiu podporu, nevahaj sa na mna obratit.“

4. ,Zalezi ndm, aby sa nasi zamestnanci citili bezpecne a boli podporovani. Ak by bolo treba urobit nejaké tpravy v ramci
pracovnych povinnosti, radi sa o tejto moznosti porozpravame.

Priklady otazok, ktoré mdzete polozit

. »Ako sa citi§ ohladom navratu do prace?” ,,Ako si predstavuje$ prvy den spét v praci?”

. »Je nieco, ¢o by sme mohli konkrétne urobit, aby si sa citil komfortne v tomto obdobi?“

. »Bolo by uzito¢né, keby si mal pri sebe niekoho z timu Iudskych zdrojov alebo blizkeho kolegu,
ktory by ti pomohol zapojit sa do planovania navratu do prace?“

. »,Pomohla by ti po navrate ista flexibilita pracovného ¢asu, ak by si potreboval volno alebo ¢astejsie prestavky?“

. »SU pracovné tlohy alebo prostredie, ktoré vnimas ako mimoriadne stresujice? MéZeme urobit nieco, ako to minimalizovat?“

. »Uvital by si v obdobi navratu do prace pravidelné kratke stretnutia? Ak ano, ako casto by ti to vyhovovalo?
Ako by si si ich predstavoval?“

. »Poznas zdroje, ktoré mas k dispozicii? Napriklad nas Program pomoci zamestnancom? Chcel by si viac informacii?“

. »Ako by si chcel, aby sme komunikovali timu tvoj névrat do prace?“

. »Ako by si chcel, aby s tebou kolegovia komunikovali, ked sa vrati§?“

10. ,Na ¢o by som mal mysliet, ked budeme opit spolu pracovat? Aky sposob komunikacie by si ocenil, aby si citil va¢siu oporu?*

Spracované podla: Konterragroup.net




Priloha 5: Ako vytvorit zdravé pracovné prostredie

Zoznam pre zamestnavatela

1. Dusevné zdravie a psychickii pohodu vnimajte ako klticové aktiva vasej organizacie

O Zaviazte sa zaviest na pracovisku pristup k dusevnému zdraviu, ktory chrani a zlepsuje dusevné zdravie vSetkych, a zaroven
podporuje tych, ktori prezivaji naro¢né obdobie.

O Menujte ambasddorov programu du$evného zdravia a zabezpecte, aby vrcholovy a stredny manazment bol zodpovedny za
implementaciu programov dusevného zdravia.

O Pravidelne reflektujte kazdodennu prax a kultdru prace vo vasej organizicii tak, abgr v maximalnej miere predstavovala zdravé
pracovné prostredie. Kolegom poskytnite aktivity overené praxou, ktoré podporuju dusevné zdravie a psychicka pohodu.

O Realizujte pravidelné zamestnanecké prieskumy, tykajice sa dusevného zdravia zamestnancov. Ziskané poznatky vyuzite
na planovanie, ako (? na tvorbu informovanej zamestnaneckej politiky. Vyzdvihujte zamestnanecké benefity a aktivity
spolocenskej zodpovednosti zamerané na dusevné zdravie a psychicku pohodu zamestnancov.

2. Podporujte empaticky a efektivhy manazment

O Poskytnite vedeniu organizacie $kolenia, ako podporit zamestnancov, ktori trpia problémami v oblasti duSevného zdravia
a tréningy o tom, ako sa starat o dusevné zdravie zamestnancov.

O Poskytujte proaktivnu podporu pracovnikom v manazérskych pozicidch, ako viest ludis problémami v oblasti dusevného zdravia,
vratane pristupu k podpore ludskych zdrojov.

O Zdoéraznujte, Ze aj manazéri, ktori maju osobni skusenost s problémami v oblasti duSevného zdravia,
predstavuju pre organizaciu hodnotny prinos.

3. Rieste diskrimindaciu

O Zabezpecte, aby diskriminacia v oblasti dusevného zdravia bola rovnako neakceptovatelnd, ako akakolvek ina diskriminacia - ¢i
uz v suvislosti s pohlavim, rasou alebo sexualnou orientaciou.

0 Podporte zamestnancov, aby oznamili akukolvek diskrimindciu ¢i obtazovanie, s ktorym sa stretnt ¢i uz u seba alebo u kolegov.

o Podporujte informaéné kampane a iniciativy proti stigmatizcii.

Spracované podla: Mental Health Foundation UK
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