-NOVY CAS NEDELA NOVY CAS NEDELA - O COM SA HOVORI 3

20 COM SA HOVORI

Svetovy defl duSevného zdravia; Miliény ludi trpia potichu

DEPRESIA:V ramci dusevného
zdravia je jednym z najvaznejsich
problémov Slovakov.
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Vedeli ste, Ze dusevné zdravie je jednou

z najviac zanedbdvanych oblasti verejné-

ho zdravia? Podla tidajov Cerveného kriza az
takmer miliarda ludi na svete Zije s dusev-
nou poruchou, 3 miliony ludi ro¢ne zomrd na
Skodlivé pitie alkoholu a kazdych 40 sekund
spacha jeden clovek samovrazdu. .. Aj pre-
to v roku 1991 Svetova federacia za dusevné
zdravie vyhlasila 10. oktober za Svetovy de
dusevného zdravia. Jeho cielom je viac hovo-
rit o tom, o sa deje, ked' ¢loveka trapi,dusa”
a ako mu mézeme my ostatni pomaoct.

NEVIETE SI POMOCT SAMI?:
Nehanbite sa poziadat

o pomoc odbornikov. ’

(i

vetovy den dusevného
Szdravia sa pripomina

kazdy rok 10. oktébra
a poskytuje prileZitost nie-
len pre lekdrov a odborni-
kov, ale aj pacientov a ich
rodiny hovorit o svojej pra-
ci, o tom, Co ich trapi a tiez
o tom, Co je eSte potreb-
né urobit, aby sa starostli-
vost o dusevné zdravie sta-
la nielen na Slovensku lep-
$ou. Dusevné zdravie je to-
tiz pre nds velmi dolezité
a preto by sa mu mala ve-
novat rovnaka pozornost
a starostlivost ako teles-
nému zdraviu. Podla $ta-
tistiky z Narodného centra
zdravotnickych informdcii
vyskyt novych dusevnych
poruch vzrastd pribliZne
0 23% rocne. Kazdoroc¢-
ne na Slovensku stipa po-
et fudi navstevujucich psy-
chiatrické ambulancie, pri-
¢om sa za najrozsirenejsie
psychické ochorenie pova-
Zuje depresia.

€O OVPLYVNUJE
DUSEVNE ZDRAVIE?
DusSevne zdravy Clovek sa
vacsinou citi v rovnovahe

e ey

- psychickej, emociondlnej
aj socidlnej. Ma schopnost
prezivat rdzne emdcie, ale
jeho ndlada sa po drobnych
vykyvoch, ¢i turbulenciach
vzdy skor alebo neskor pri-
rodzene vrati spat do stavu
pokoja. Medzi faktory, kto-
ré mo6zu negativne ovplyv-
nit naSe duSevné zdravie
zaradujeme genetiku, fy-
zické zdravie, stres, zZivotné
udalosti, medziludské vzta-
hy, zZivotny S$tyl, prostredie,
zavislosti, ale aj mieru ovla-

POMOCNA RUKA: Dnes ju uz najdete
aj v online poradni.

dania emécii a schopnost
s nimi pracovat. Samot-
na geneticka predispozicia
pritom ur¢ite mbZe ovplyv-

ju. Zl14 fyzicka kondi-

nit nasu odolnost
’ \BES] cia a chronické zdra-

voci urcitym si-
tudcidm a dusev-
nym poruchdm. A P votné problé-
O}},(IEIII)I genetic- U g§evne Zdrav,le my m()ri)u mat
k}’fclf(l faktorqi moze Ovplyvnlt negativny Vpl};liy
v8ak na vzni na nasu psychi-
dusevnych portich d dlhOdOb ku a naopak. Pra-
vplyvajui aj vonkajsie videlnd fyzicka aktivi-
faktory. Jednym z nich ta a pohyb modze zlep-
je aj nase fyzické zdravie. $it nasu ndladu, zvysit cel-
kovi emociondlnu pohodu
a podporit kvalitny spanok.
To vSetko md potom, samo-
zrejme, pozitivny vplyv na
nase dusevné zdravie. Nie
je ziadnou novinkou, Ze
cvienie znizuje hladi-
nu stresovych hormoénov,
predovsetkym Kkortizolu.
Na druhej strane zvysuje
hladinu endorfinov, ktoré
prirodzene zlepSuji néla-
du a dodéavaju energiu. Fy-
zickd aktivita nds odpttava
od negativnych myslienok
a emdcif (hnev, zlost, agre-
sia). Presmeruje mysel od
problémov na aktivitu, kto-
rd prave robime.

TELO ADUSA

Telesné a duSevné zdra-
vie spolu uzko sutvisia
a vzadjomne sa ovplyviu-

ZIVOTNE UDALOSTI
Zasadné zivotné udalos-
ti m6Zu mat vyznamny
vplyv na nasu psychickud
pohodu a dusevné zdravie
- umrtia, rozchody, strata
zamestnania, vdzne ocho-
renie alebo vdzny uraz, pre-
stahovanie sa daleko od ro-
diny, priatelov. Rovnako
doélezitym faktorom su
traumy z detstva, dospe-
1ého veku, klicové nega-
tivne situdcie a spomien-
Kky. Okrem toho aj dlhodoby
a nadmerny stres moze ne-
gativne ovplyvnit nase du-
Sevné zdravie a viest k r6z-
nym poruchdm. Predstavu-
je psychicku zétaz a ta zvy-
Suje riziko vzniku zdravot-
nych problémov.

KVALITA VZTAHOV

Kvalita nasich vztahov
v rodine, s priatelmi, ¢i
na pracovisku mé klico-
vy vplyv na nase dusev-
né zdravie. Dobré medzi-
ludské vztahy mozu fun-
govat ako ochranny faktor,
prindsaf porozumenie, po-
chopenie, poskytovat po-

cit bezpecia a spolupat-
riénosti, maju terapeutic-
ky ucinok. Na nase dusev-
né zdravie ma vsak vplyv

>

aj nasa schopnost vnimat

e i

né zdravie negativny vplyv.
Mobze viest k réznym psy-
chickym problémom, psy-
chickym poruchdm, roz-
voju zdavislosti a dal$im
zdravotnym problémom.

a ovladat svoje
emodcie, schop- = Taktiez aj pros-
nost s nimi pra- VvSkvt tredie a podmien-

covat, zvladat,
regulovat ich
v rdznych situé-
cidch. Schopnost

riovych dusevnych g
UUNEIRAGNE] me, pracu-

jeme a trdvi-

ustat situdciu a zo- L\ 23 0/0 IOéIlE me ¢as, moZu

stat v rovnovahe.

ZIVOTNY STYL

Zdravy Zivotny Styl, vré-
tane pravidelného pohy-
bu a cvicenia, vyvazenej
a zdravej stravy, dostatoc-
ného odpocinku, tieZ mo-
ze ovplyvnit nasu dusev-
nd pohodu. Toto je jedna
z oblasti, v ktorej moze-
me pomerne fahko a rych-
lo dosiahnut velké zme-
ny, ktoré najviac ovplyv-
Nnujd nase zdravie a preja-
via sa aj na naSej duSev-
nej pohode. Pozor ale na
konzumdciu navykovych
latok, ktord md na dusev-

mat vplyv na nasu psy-
chickii pohodu rovnako
ako vztahy, ktoré na tych-
to miestach udrZiavame.

SPOKOJNOST SO SEBOU
Ked sme spokojni so se-
bou, prijimame sami se-
ba, svoje prednosti i sla-
bosti, madme zdravé seba-
vedomie, zvyS$uje to nasu
sebaddveru a celkovi po-
hodu. Nemdme tenden-
ciu sa neustale porovndvat
s ostatnymi, ani nepodlie-
hame sebakritike, ktord nds
privddza k pocitu menej-
cennosti, sklamaniu a zu-
falstvu. Pozitivny postoj

k sebe samému a schop-
nost citit sa dobre vo
»vlastnej kozi“ su dolezi-
té aspekty pre psychicku
pohodu, vdaka ktorej po-
tom svoje kazdodenné po-
vinnosti zvlddame v po-
koji a pohode, vieme ro-
bit rozhodnutia, ktoré po-
zitivne ovplyviiuji nas Zzi-
vot, vieme si uzivat bezné
aktivity a nachddzat radost
v malickostiach.

MEDZILUDSKE VZTAHY
Ak mame okolo seba Tudi,
ktorym moéZeme dovero-
vat, na ktorych sa da spo-
lahntt, ktori si ndm opo-
rou v tazkych Zivotnych
situdciach a ktorych mo-
zeme poziadat o pomoc
aradu, je to nemenej ddle-
Zitd vec v rdmci dusevné-
ho zdravia. Nase vztahy su
totiZ pre nds zdrojom dole-
Zitej spdtnej vdazby, nacha-
dzame v nich zdbavu a od-
dych a zéaroven tvoria aku-
si podpornu siet, ktord nas
v pripade problémov doka-
ze ,zachytit.“ >

Tip;;la zleﬁgéiie
duSevnejpohody

® Urobte nieco prospesné pre niekoho iného. Ak zlepsite
den niekomu inému, zlepsi sa aj vam.

® Urobte sami sebe radost. Uvarte si dobré jedlo, kupte si
darcek.

® Pustite si hudbu. Je to dobry spdsob, ako pookriat na du-
$i, a mozete si pri tom aj zatancovat.

® Zacvicte si. Pohybom sa vyplavuju endorfiny, ktoré zlep-
Suju naladu.

® Chodte sa prejst do prirody, upokojuje a udrziava dusev-
nu pohodu.

® Napiste si tri veci za ktoré ste vdacni. Pomoze vam to su-
stredit sa na pozitivne aspekty Zivota.

® Upracte si doma alebo v praci a zbavte sa zbytocnos-
ti. Niektorym ludom pomaha pohlad na usporiadany
priestor.

® Dve minuty sa skuste sustredit na svoje dychanie. Za ma-
Iu chvilu pocitite, Ze sa upokojite a budete vyrovnanejsi.

@ Uzite si pobyt na sinku. SInecny svit spusta tvorbu vitami-
nu D a podporuje produkciu serotoninu, horménu stas-
tia, ktory zlepsuje naladu.

® Zlozte puzzle, vylustite krizovku, rébus. Malé vitazstva,
ktoré zazivame, uvoliuji dopamin, ktory nam dava po-
cit spokojnosti a radosti.
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Psychologicka, koucka a evanjelicka fararka Jana Bosakova o duSevnom zdravi GeneraciiZ a Alfa:

VSimnisl. Zastav sa. Pocuv

Problémy dusevného zdravia coraz viac tra-
pia aj mladych [udi, napriklad aj takzvané
Generacie Z (narodeni v rokoch 1997-2012)
a Alfa (narodeni po roku 2010). Upozorni-
la nés na to Jana Bosdkova, riaditelka Evan-
jelickej spojenej Skole v Martine, ucitelka,
psychologicka a v ramci projektu bezplat-
nd linka Samaritani odbornicka na Genera-
cie Z a Alfa. Absolvovala vycvik v koucingu
ZAKO (Zilinski kou¢i) a je tiez certifikovanou
kouckou Slovenskej asocidcie koucov.

=> pokracovanie zo strany 3

@Generdcii Z a Alfa sa ve-
nujete uz 25 rokov. Co mla-
dych ludi trdpilo pred ty-
mi 25 rokmi a ¢o ich trd-
pi dnes?

S mladymi Tudmi pracujem
prakticky cely svoj profesij-
ny zivot - ako ucitelka, skol-
ska fararka a dnes aj ako
psychologicka a online po-
radkyna. Za tie roky sa mla-
di Tudia zmenili, ale zmenil
sa najmd svet okolo nich.
Nemyslim si, Ze dnes$nd ge-
nerécia je slabsia alebo me-
nej odoln4. Zije viak v ove-
la hlu¢nejsom svete. Nikdy
predtym nebol mlady ¢lovek
vystaveny takému mnoz-

2 e

stvu podnetov a zaroven ta-
kému tlaku byt stdle ,,neja-
ky“ - uspesny, pekny, zauji-
mavy, oblibeny, mat nazor,
niekam patrit a idedlne es-
te aj vediet, Co chce v Zivo-
te robit. A to vSetko vo ve-
ku, ked este len zistuje, kto
vlastne je.

@Co najviac zatazuje psy-
chiku generdcie Z a gene-
racie Alfa?

Velkou zédtazou je podla
mna neustdly prisun infor-
madcii a emdcii. Kedysi pri-
Siel ziak rdno do Skoly a je-
ho svet tvorilo najmad to, ¢o
sa dialo doma, cestou do
Skoly a medzi spoluZiakmi.
Dnes$ny tinedZer mozZe eSte

Bezplatnda Linka Samaritani
pomdaha mladym aj dospelym

Na Linku pomoci Samarita-
ni sa moézu obratit deti od
13 rokov, mladi aj dospeli,
ktori prezivaju uzkost, dl-
hodoby smutok, osame-
lost, stratu blizkeho, prob-
Iémy vo vztahoch, rodine ¢i
Skole alebo int naro¢nu zi-
votnu situaciu. Pomoc po-
skytuje aj rodicom pri vy-
chovnych problémoch a [u-
dom, ktori sa staraju o bliz-
keho s Alzheimerovou cho-

robou. Clovek nemusi mat
diagndzu ani presne vediet

pomenovat, ¢o sa s nim de-
je. Poradcu si vyberie pod-
la oblasti svojho problé-
mu a dohodne si bezplatnu
konzultaciu e-mailom, cha-
tom alebo online hovorom.
Linku od janudra 2024 pre-
vadzkuje Edukaéno-misijné
centrum Evanjelickej cirkvi
a.v. na Slovensku a je otvo-
rend verejnosti bez ohladu
na vierovyznanie. Od svojho
poskytli odbornici prostred-
nictvom linky 250 poraden-
skych konzultacii.

JANA BOSAKOVA: Vsima si, ako velmi
sa zmenili mladi ludia, aj svet okolo nich.

L5

pred prvou vyucovacou ho-
dinou vidiet zdbery z vojny,
prirodnej katastrofy, hadku
politikov ¢i spoluziaka na
dovolenke. A potom odloZi
telefén a md sa sustredit na

matematiku. Je- ’,

ho psychika teda
nespraciva iba

bepARAea) 772701 je neustaly
prisun informacii
raciou Alfa. Generacia aemOCll

diel medzi gene-
rdciou Z a gene-

Z eSte aspon cast det-
stva zazila bez smartfénu.
Generdcia Alfa vyrasta v di-
gitdlnom prostredi praktic-
ky od zaciatku. Zaroveni by
som v$ak bola velmi opa-
trnd s definitivnymi sidmi
o0 generdcii Alfa. Jej najstar-
$i prislu$nici maju dnes pri-
blizne 15 - 16 rokov. Pozo-
rujeme teda deti a dospieva-
jucich. To, ¢o dnes vidime,
su skor prvé tendencie nez
hotovy generacny portrét.
@AKo rodic spozna rozdiel
medzi ndladovostou a vdz-
nej$im problémom?

Nesledovala by som jednu
zIi ndladu. Sledovala by
SOIm najma zmenu oproti to-
mu, aké moje dieta byvalo.
Patndstroény ¢lovek ma pré-
vo byt nahnevany. M4 pravo
prist zo $koly, zavriet dvere

a nemat chut roz-

VBH(OU pravat sa s rodi¢-

mi. Mo-

mat
zly tyzden,
pohddat sa
s kamaritom alebo
dostat zId zndmku.
To eSte nie je diagndza. Spo-
zornela by som, ked sa die-
ta zac¢ne menit a tito zmena
trva. Prestane ho bavit fut-
bal, hoci na tréningy chodi-
lo roky. Dievca, ktoré bolo
stdle s kamardtkami, zrazu
celé vikendy nikam nejde.
Dieta prestdva spat, vyraz-
ne sa zmeni jeho stravova-
nie, nedokdze sa sustredit,
prudko sa zhorsi v $kole ale-
bo zacne hovorit, Ze ni¢ ne-
md vyznam. A pri dne$nych
mladych by som sa nepytala
iba: ,,Kolko hodin si bol na

7podpornych

faktorov pre dobré

duSevné zdravie

Stabilna nalada
Spokojnost so sebou samym

Dobré fungovanie
v kazdodennom Zivote

Dobré medziludské vztahy
Schopnost zvladat stres
Zaujem o svoje zdravie
Stabilna nalada

mobile?“ DoélezitejSia otdz-
ka je: ,Co s tebou ten ¢as
online robi?“ Dvaja tinedZe-
ri mozu stravit na teleféne
dve hodiny. Jeden vytvira
hudbu, hrd s kamaratmi ale-
bo sa rozprava s clovekom,
ktory ho podporuje, a tele-
fén odloZ{ spokojny. Druhy
dve hodiny sleduje teld, Zi-
voty a dspechy inych Tudi,
porovndva sa s nimi a tele-
fén odloZi s pocitom: ,,VSet-
ci maju lepsi zivot ako ja.“
Rovnaké dve hodiny. Uplne
iny psychologicky vysledok.
@® Ako zacat rozhovor
s mladym ¢lovekom, kto-
ry sa uzatvdra?

Zacala by som tym, ¢o vi-
dim, nie tym, Co si mys-
lim. Namiesto: ,Co je s te-
bou? Preco si stdle zavre-
ty v izbe?“ by som skusila:
,Vsimam si, Ze si posledné
dni viac sdm. Zda sa mi, zZe
fa nieCo trdpi. Nemusi$ mi
to povedat teraz. Ked budes
chciet, som tu.“ Ako uci-
tefka, fardrka aj poradkyna
som sa naucila jednu dole-
Zitd vec: nemusime kazdé
ticho okamzite zaplnit ra-
dou. Dospely md cCasto po-
trebu problém hned vyriesit.
Mlady clovek vSak niekedy
eSte ani nepotrebuje rieSe-
nie. Potrebuje najskor zistit,
¢i ho niekto dokaze vypocut

GENERACIA ALFA: Vyrasta
v digitalnom prostredia svet

vnima inak ako ostatné generacie. | h ' .
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bez hodnotenia. A nemusi-
me ocakavat hodinovy roz-
hovor pri kuchynskom sto-
le. Niekedy pride jedna ve-
ta v aute. Jedna sprava ve-
Cer. Jedno: ,,Mami, méZem
sa ta nieco opytat?“ NaSou
tlohou nie je dostat z neho
okamZite cely pribeh. Na-
Sou tlohou je zareagovat
tak, aby po prvej vete moh-
la prist aj druhd.

@Ktoré dobre mienené re-
akcie dospelych moézu mla-
dého odradit?

Napriklad: ,,Ved o ni¢ nej-
de.“ ,My sme takéto prob-
lémy nemali.“ ,, Vypni mo-
bil a bude dobre.“ ,M4s
vsetko, tak Co ti chyba?“ Za
mimoriadne nestastni po-
vaZujem vetu: ,,My sme ta-
kéto problémy nemali.“ Je
to vlastne pravda. Nema-
li sme presne takéto prob-
lémy. Mali sme svoje. Aj
my sme poznali neopdato-
vanu ldsku, odmietnutie,
pocit, Ze niekam nepatri-
me, strach zo zlyhania ¢i
konflikt s kamardtom. Len
sme to nezazivali v pros-
tredi, ktoré ndm to pripo-
minalo dvadsatstyri hodin
denne. Ked sa mlady clo-
vek zddveri, nemusim je-
ho problém povazovat za
velky, aby som uznala, Ze
pre neho velky je.

QPreco sa mladi ¢asto zdo-
veria najskor kamaratovi2
PretoZe kamarat rozumie ich
svetu bez dlhého vysvetlo-
vania. Vie, ¢o sa stalo v sku-
pinovom chate. Vie, kto ko-
ho prestal sledovat. Chdpe,
preco mozZe byt doleZité, ze
niekto sprdvu
videl a neodpo-
vedal. Dospelé-
mu sa mo-
Ze zdat ab-
surdné, Ze niekto pla-
¢e kvoli tomu, Ze ho
kamarét odstrédnil zo ,,clo-
se friends“. Pre pdtndstroc-
ného cloveka vSak nemusi
ist o funkciu na Instagrame.
MozZe to pre neho zname-
nat: ,,UZ nepatrim medzi je-
ho blizkych.“ Preto mi ddva
velky zmysel Peer Ministry
a rovesnicka pomoc. Nech-

0D SMUTKU

K USMEVU: Pomoc

pri boji s dusevnymi
chorobami sa zviditeliiuje

aj vdaka 10. oktobru.

trdpenie je psychicka
norucha

&
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ceme z tinedZerov robit ma-
lych psycholégov. U¢ime ich
tri jednoduché veci: vSimnut
si, pocuvat a vediet privolat
pomoc.

@ Co md rovesnik urobit,
ked sa mu kamarat zveri
s vaznym problémom?
Mladym hovo-

svojho Kka-
maréata za-
chranit. Ale nene-
chdvaj ho v tom sa-
mého. Pocivaj ho. Nezo-
smies$niuj ho. Nehovor mu,
Ze prehdna. Ak vSak hovo-
ri 0 sebaposkodzovani, sa-
movrazde, nasili alebo inom
vdZznom ohrozeni, neslubuyj
absoltitne tajomstvo. Moze$
povedat: ,Zalezi mi na tebe
prili§ na to, aby sme toto

AN

riesili sami.“ A potom spo-
lu néjdite dospelého, ktoré-
mu doverujete - rodica, uci-
tela, Skolského psycholdga,
poradcu alebo dalsiu odbor-
nu pomoc. Rovesnik mdze
byt mostom k pomoci. Ne-
ma vsak niest zodpovednost
psycholdga.

@ Kedy postacuje podpor-
ny rozhovor a kedy tre-
ba psychologa alebo psy-
chiatra?

Nie kazdé trdpenie je psy-
chickd porucha. Rozchod
boli. Konflikt s kamaratom
boli. Zla zndmka moZe bo-
liet. K dospievaniu priro-
dzene patri aj neistota: ,,Kto
vlastne som? Som dost dob-
ry? Co zo miia bude?” Od-
bornd pomoc by som vyhla-
dala vtedy, ked tazkosti tr-
vajy, zhorsuju sa alebo za-
¢nd vyrazne zasahovat do
beZného Zivota - do span-
ku, Skoly, jedla, vztahov,
schopnosti fungovat alebo
preZivat radost. A pri se-
baposkodzovani, samovra-
zednych myslienkach ale-
bo inom vdznom ohrozeni
uZ necakame, ¢i to ,,prejde*
@ Posobite ako odbornic-
ka pre tito generdciu a ra-
dite im na bezplatnej lin-
ke Samaritdni. Preco mo-
ze byt online poradna jed-
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B,
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noduchs$im prvym krokom
nez osobnd ndvsteva od-
bornika?

Toto velmi konkrétne vidim
pri svojej préci v online po-
radni Samaritdni. Su veci,
ktoré Clovek eSte nedokdze
povedat, ale dokdze ich na-
pisat. Predstavme si Sestnast-
ro¢ného chlapca, ktory by
nedokazal prist za Skolskym
psychol6gom a povedat: ,,Po-
sledné tyZdne mam pocit, Ze
ni¢ nezvlddam.“ Vecer vSak
mozno dokadze napisat ano-
nymnu spravu: ,Neviem, ¢i
je so mnou nieco zle, ale uz
dlho mi nie je dobre.” Aj to-
to moZe byt zaciatok pomo-
ci. Online poradna moze byt
nizkoprahovymi prvymi dve-
rami. Nemd nahradit osob-
nu psychologicku alebo psy-
chiatrickd starostlivost tam,
kde je potrebnd. Mo6Ze ¢love-
ku pomodct urobit prvy krok
smerom k nej. A prave tu sa
mi spdjaju moje skisenos-
ti ucitelky, fararky, psycho-
logicky a online poradkyne.
Cim dlhsie pracujem s mla-
dymi fudmi, tym menej ve-
rim na velké poucky a tym
viac na obycajnu udsku po-
zornost. V§imni si. Zastav sa.
Poclivaj. A ked treba, pomo6z
ndjst pomoc. O



