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Svetový deň duševného 
zdravia sa pripomína 
každý rok 10. októbra 

a poskytuje príležitosť nie-
len pre lekárov a odborní-
kov, ale aj pacientov a ich 
rodiny hovoriť o svojej prá-
ci, o tom, čo ich trápi a tiež 
o  tom, čo je ešte potreb-
né urobiť, aby sa starostli-
vosť o duševné zdravie sta-
la nielen na Slovensku lep-
šou. Duševné zdravie je to-
tiž pre nás veľmi dôležité 
a preto by sa mu mala ve-
novať rovnaká pozornosť 
a  starostlivosť ako teles-
nému zdraviu. Podľa šta-
tistiky z Národného centra 
zdravotníckych informácií 
výskyt nových duševných 
porúch vzrastá približne 
o  23% ročne. Každoroč-
ne na Slovensku stúpa po-
čet ľudí navštevujúcich psy-
chiatrické ambulancie, pri-
čom sa za najrozšírenejšie 
psychické ochorenie pova-
žuje depresia.

ČO OVPLYVŇUJE 
DUŠEVNÉ ZDRAVIE?
Duševne zdravý človek sa 
väčšinou cíti v rovnováhe 

– psychickej, emocionálnej 
aj sociálnej. Má schopnosť 
prežívať rôzne emócie, ale 
jeho nálada sa po drobných 
výkyvoch, či turbulenciách 
vždy skôr alebo neskôr pri-
rodzene vráti späť do stavu 
pokoja. Medzi faktory, kto-
ré môžu negatívne ovplyv-
niť naše duševné zdravie 
zaraďujeme genetiku, fy-
zické zdravie, stres, životné 
udalosti, medziľudské vzťa-
hy, životný štýl, prostredie, 
závislosti, ale aj mieru ovlá-

dania emócií a  schopnosť 
s  nimi pracovať. Samot-
ná genetická predispozícia 
pritom určite môže ovplyv-
niť našu odolnosť 
voči určitým si-
tuáciám a dušev-
ným poruchám. 
Okrem genetic-
kých faktorov 
však na vznik 
duševných porúch 
vplývajú aj vonkajšie 
faktory. Jedným z nich 
je aj naše fyzické zdravie.

TELO A DUŠA
Telesné a  duševné zdra-
vie spolu úzko súvisia 
a  vzájomne sa ovplyvňu-

jú. Zlá fyzická kondí-
cia a chronické zdra-

votné problé-
my môžu mať 

negatívny vplyv 
na našu psychi-

ku a naopak. Pra-
videlná fyzická aktivi-
ta a pohyb môže zlep-

šiť našu náladu, zvýšiť cel-
kovú emocionálnu pohodu 
a podporiť kvalitný spánok. 
To všetko má potom, samo-
zrejme, pozitívny vplyv na 
naše duševné zdravie. Nie 
je žiadnou novinkou, že 
cvičenie znižuje hladi-
nu stresových hormónov, 
predovšetkým kortizolu. 
Na druhej strane zvyšuje 
hladinu endorfínov, ktoré 
prirodzene zlepšujú nála-
du a dodávajú energiu. Fy-
zická aktivita nás odpútava 
od negatívnych myšlienok 
a emócií (hnev, zlosť, agre-
sia). Presmeruje myseľ od 
problémov na aktivitu, kto-
rú práve robíme.

ŽIVOTNÉ UDALOSTI
Zásadné životné udalos-
ti môžu mať významný 
vplyv na našu psychickú 
pohodu a duševné zdravie 
– úmrtia, rozchody, strata 
zamestnania, vážne ocho-
renie alebo vážny úraz, pre-
sťahovanie sa ďaleko od ro-
diny, priateľov. Rovnako 
dôležitým faktorom sú 
traumy z detstva, dospe-
lého veku, kľúčové nega-
tívne situácie a spomien-
ky. Okrem toho aj dlhodobý 
a nadmerný stres môže ne-
gatívne ovplyvniť naše du-
ševné zdravie a viesť k rôz-
nym poruchám. Predstavu-
je psychickú záťaž a tá zvy-
šuje riziko vzniku zdravot-
ných problémov.

KVALITA VZŤAHOV
Kvalita našich vzťahov 
v  rodine, s  priateľmi, či 
na pracovisku má kľúčo-
vý vplyv na naše dušev-
né zdravie. Dobré medzi-
ľudské vzťahy môžu fun-
govať ako ochranný faktor, 
prinášať porozumenie, po-
chopenie, poskytovať po-

cit bezpečia a  spolupat-
ričnosti, majú terapeutic-
ký účinok. Na naše dušev-
né zdravie má však vplyv 
aj naša schopnosť vnímať 
a  ovládať svoje 
emócie, schop-
nosť s nimi pra-
covať, zvládať, 
regulovať ich 
v  rôznych situá-
ciách. Schopnosť 
ustáť situáciu a zo-
stať v rovnováhe.

ŽIVOTNÝ ŠTÝL
Zdravý životný štýl, vrá-
tane pravidelného pohy-
bu a  cvičenia, vyváženej 
a zdravej stravy, dostatoč-
ného odpočinku, tiež mô-
že ovplyvniť našu dušev-
nú pohodu. Toto je jedna 
z  oblastí, v  ktorej môže-
me pomerne ľahko a rých-
lo dosiahnuť veľké zme-
ny, ktoré najviac ovplyv-
ňujú naše zdravie a preja-
via sa aj na našej dušev-
nej pohode. Pozor ale na 
konzumáciu návykových 
látok, ktorá má na dušev-

né zdravie negatívny vplyv. 
Môže viesť k rôznym psy-
chickým problémom, psy-
chickým poruchám, roz-
voju závislosti a  ďalším 
zdravotným problémom. 

Taktiež aj pros-
tredie a podmien-

ky, v  kto-
rých žije-

me, pracu-
jeme a trávi-

me čas, môžu 
mať vplyv na našu psy-
chickú pohodu rovnako 
ako vzťahy, ktoré na tých-
to miestach udržiavame.

SPOKOJNOSŤ SO SEBOU
Keď sme spokojní so se-
bou, prijímame sami se-
ba, svoje prednosti i  sla-
bosti, máme zdravé seba-
vedomie, zvyšuje to našu 
sebadôveru a celkovú po-
hodu. Nemáme tenden-
ciu sa neustále porovnávať 
s ostatnými, ani nepodlie-
hame sebakritike, ktorá nás 
privádza k pocitu menej-
cennosti, sklamaniu a zú-
falstvu. Pozitívny postoj 

k sebe samému a schop-
nosť cítiť sa dobre vo 
„vlastnej koži“ sú dôleži-
té aspekty pre psychickú 
pohodu, vďaka ktorej po-
tom svoje každodenné po-
vinnosti zvládame v po-
koji a pohode, vieme ro-
biť rozhodnutia, ktoré po-
zitívne ovplyvňujú náš ži-
vot, vieme si užívať bežné 
aktivity a nachádzať radosť 
v maličkostiach.

MEDZIĽUDSKÉ VZŤAHY
Ak máme okolo seba ľudí, 
ktorým môžeme dôvero-
vať, na ktorých sa dá spo-
ľahnúť, ktorí sú nám opo-
rou v  ťažkých životných 
situáciách a  ktorých mô-
žeme požiadať o  pomoc 
a radu, je to nemenej dôle-
žitá vec v rámci duševné-
ho zdravia. Naše vzťahy sú 
totiž pre nás zdrojom dôle-
žitej spätnej väzby, nachá-
dzame v nich zábavu a od-
dych a zároveň tvoria akú-
si podpornú sieť, ktorá nás 
v prípade problémov doká-
že „zachytiť.“

Svetový deň duševného zdravia: Milióny ľudí trpia potichu

Keď bolí duša
Miroslava Hýbl • úvz, redcross.sk foto shutterstock, ancn

Vedeli ste, že duševné zdravie je jednou 
z najviac zanedbávaných oblastí verejné-
ho zdravia? Podľa údajov Červeného kríža až 
takmer miliarda ľudí na svete žije s dušev-
nou poruchou, 3 milióny ľudí ročne zomrú na 
škodlivé pitie alkoholu a každých 40 sekúnd 
spácha jeden človek samovraždu… Aj pre-
to v roku 1991 Svetová federácia za duševné 
zdravie vyhlásila 10. október za Svetový deň 
duševného zdravia. Jeho cieľom je viac hovo-
riť o tom, čo sa deje, keď človeka trápi „duša“ 
a ako mu môžeme my ostatní pomôcť.

o 23 % ročne 
porúsch vzrastá

nových duševných
Výskyt

Tipy na zlepšenie 
duševnej pohody
 �Urobte niečo prospešné pre niekoho iného. Ak zlepšíte 

deň niekomu inému, zlepší sa aj vám.
 �Urobte sami sebe radosť. Uvarte si dobré jedlo, kúpte si 

darček.
 �Pustite si hudbu. Je to dobrý spôsob, ako pookriať na du-

ši, a môžete si pri tom aj zatancovať.
 �Zacvičte si. Pohybom sa vyplavujú endorfíny, ktoré zlep-

šujú náladu.
 �Choďte sa prejsť do prírody, upokojuje a udržiava dušev-

nú pohodu.
 �Napíšte si tri veci za ktoré ste vďační. Pomôže vám to sú-

strediť sa na pozitívne aspekty života.
 �Upracte si doma alebo v  práci a  zbavte sa zbytočnos-

tí. Niektorým ľuďom pomáha pohľad na usporiadaný 
priestor.

 �Dve minúty sa skúste sústrediť na svoje dýchanie. Za ma-
lú chvíľu pocítite, že sa upokojíte a budete vyrovnanejší.

 �Užite si pobyt na slnku. Slnečný svit spúšťa tvorbu vitamí-
nu D a podporuje produkciu serotonínu, hormónu šťas-
tia, ktorý zlepšuje náladu.

 �Zložte puzzle, vylúštite krížovku, rébus. Malé víťazstvá, 
ktoré zažívame, uvoľňujú dopamín, ktorý nám dáva po-
cit spokojnosti a radosti.

DEPRESIA: V rámci duševného 
zdravia je jedným z najvážnejších 

problémov Slovákov.

NEVIETE SI POMÔCŤ SAMI?: 
Nehanbite sa požiadať 
o pomoc odborníkov.

POMOCNÁ RUKA: Dnes ju už nájdete 
aj v online poradni.

aj dlhodobý
môže ovplyvniť
duševné zdravie

Naše

stres
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? Generácii Z a Alfa sa ve-
nujete už 25 rokov. Čo mla-
dých ľudí trápilo pred tý-
mi 25 rokmi a čo ich trá-
pi dnes?
S mladými ľuďmi pracujem 
prakticky celý svoj profesij-
ný život – ako učiteľka, škol-
ská farárka a  dnes aj ako 
psychologička a online po-
radkyňa. Za tie roky sa mla-
dí ľudia zmenili, ale zmenil 
sa najmä svet okolo nich. 
Nemyslím si, že dnešná ge-
nerácia je slabšia alebo me-
nej odolná. Žije však v ove-
ľa hlučnejšom svete. Nikdy 
predtým nebol mladý človek 
vystavený takému množ-

stvu podnetov a zároveň ta-
kému tlaku byť stále „neja-
ký“ – úspešný, pekný, zaují-
mavý, obľúbený, mať názor, 
niekam patriť a ideálne eš-
te aj vedieť, čo chce v živo-
te robiť. A to všetko vo ve-
ku, keď ešte len zisťuje, kto 
vlastne je.
? Čo najviac zaťažuje psy-
chiku generácie Z a gene-
rácie Alfa?
Veľkou záťažou je podľa 
mňa neustály prísun infor-
mácií a emócií. Kedysi pri-
šiel žiak ráno do školy a je-
ho svet tvorilo najmä to, čo 
sa dialo doma, cestou do 
školy a medzi spolužiakmi. 
Dnešný tínedžer môže ešte 

pred prvou vyučovacou ho-
dinou vidieť zábery z vojny, 
prírodnej katastrofy, hádku 
politikov či spolužiaka na 
dovolenke. A potom odloží 
telefón a má sa sústrediť na 
matematiku. Je-
ho psychika teda 
nespracúva iba 
vlastný život. Tu 
už vidím aj roz-
diel medzi gene-
ráciou Z a gene-
ráciou Alfa. Generácia 
Z ešte aspoň časť det-
stva zažila bez smartfónu. 
Generácia Alfa vyrastá v di-
gitálnom prostredí praktic-
ky od začiatku. Zároveň by 
som však bola veľmi opa-
trná s definitívnymi súdmi 
o generácii Alfa. Jej najstar-
ší príslušníci majú dnes pri-
bližne 15 – 16 rokov. Pozo-
rujeme teda deti a dospieva-
júcich. To, čo dnes vidíme, 
sú skôr prvé tendencie než 
hotový generačný portrét.
? Ako rodič spozná rozdiel 
medzi náladovosťou a váž-
nejším problémom?

Nesledovala by som jednu 
zlú náladu. Sledovala by 
som najmä zmenu oproti to-
mu, aké moje dieťa bývalo. 
Pätnásťročný človek má prá-
vo byť nahnevaný. Má právo 
prísť zo školy, zavrieť dvere 

a nemať chuť roz-
právať sa s rodič-

mi. Mô-
že mať 

zlý týždeň, 
pohádať sa 

s kamarátom alebo 
dostať zlú známku. 

To ešte nie je diagnóza. Spo-
zornela by som, keď sa die-
ťa začne meniť a táto zmena 
trvá. Prestane ho baviť fut-
bal, hoci na tréningy chodi-
lo roky. Dievča, ktoré bolo 
stále s kamarátkami, zrazu 
celé víkendy nikam nejde. 
Dieťa prestáva spať, výraz-
ne sa zmení jeho stravova-
nie, nedokáže sa sústrediť, 
prudko sa zhorší v škole ale-
bo začne hovoriť, že nič ne-
má význam. A pri dnešných 
mladých by som sa nepýtala 
iba: „Koľko hodín si bol na 

mobile?“ Dôležitejšia otáz-
ka je: „Čo s  tebou ten čas 
online robí?“ Dvaja tínedže-
ri môžu stráviť na telefóne 
dve hodiny. Jeden vytvára 
hudbu, hrá s kamarátmi ale-
bo sa rozpráva s človekom, 
ktorý ho podporuje, a tele-
fón odloží spokojný. Druhý 
dve hodiny sleduje telá, ži-
voty a úspechy iných ľudí, 
porovnáva sa s nimi a tele-
fón odloží s pocitom: „Všet-
ci majú lepší život ako ja.“ 
Rovnaké dve hodiny. Úplne 
iný psychologický výsledok.
? Ako začať rozhovor 
s mladým človekom, kto-
rý sa uzatvára?
Začala by som tým, čo vi-
dím, nie tým, čo si mys-
lím. Namiesto: „Čo je s te-
bou? Prečo si stále zavre-
tý v izbe?“ by som skúsila: 
„Všímam si, že si posledné 
dni viac sám. Zdá sa mi, že 
ťa niečo trápi. Nemusíš mi 
to povedať teraz. Keď budeš 
chcieť, som tu.“ Ako uči-
teľka, farárka aj poradkyňa 
som sa naučila jednu dôle-
žitú vec: nemusíme každé 
ticho okamžite zaplniť ra-
dou. Dospelý má často po-
trebu problém hneď vyriešiť. 
Mladý človek však niekedy 
ešte ani nepotrebuje rieše-
nie. Potrebuje najskôr zistiť, 
či ho niekto dokáže vypočuť 

Všimni si. Zastav sa. Počúvaj!
Problémy duševného zdravia čoraz viac trá-
pia aj mladých ľudí, napríklad aj takzvané 
Generácie Z (narodení v rokoch 1997-2012) 
a Alfa (narodení po roku 2010). Upozorni-
la nás na to Jana Bosáková, riaditeľka Evan-
jelickej spojenej škole v Martine, učiteľka, 
psychologička a v rámci projektu bezplat-
ná linka Samaritáni odborníčka na Generá-
cie Z a Alfa. Absolvovala výcvik v koučingu 
ZAKO (Žilinskí kouči) a je tiež certifikovanou 
koučkou Slovenskej asociácie koučov.

bez hodnotenia. A nemusí-
me očakávať hodinový roz-
hovor pri kuchynskom sto-
le. Niekedy príde jedna ve-
ta v aute. Jedna správa ve-
čer. Jedno: „Mami, môžem 
sa ťa niečo opýtať?“ Našou 
úlohou nie je dostať z neho 
okamžite celý príbeh. Na-
šou úlohou je zareagovať 
tak, aby po prvej vete moh-
la prísť aj druhá.
? Ktoré dobre mienené re-
akcie dospelých môžu mla-
dého odradiť?
Napríklad: „Veď o nič nej-
de.“ „My sme takéto prob-
lémy nemali.“ „Vypni mo-
bil a  bude dobre.“ „Máš 
všetko, tak čo ti chýba?“ Za 
mimoriadne nešťastnú po-
važujem 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 neopäto-
vanú lásku, odmietnutie, 
pocit, že niekam nepatrí-
me, strach zo zlyhania či 
konflikt s kamarátom. Len 
sme to nezažívali v pros-
tredí, ktoré nám to pripo-
mínalo dvadsaťštyri hodín 
denne. Keď sa mladý člo-
vek zdôverí, nemusím je-
ho problém považovať za 
veľký, aby som uznala, že 
pre neho veľký je.

? Prečo sa mladí často zdô-
veria najskôr kamarátovi?
Pretože kamarát rozumie ich 
svetu bez dlhého vysvetľo-
vania. Vie, čo sa stalo v sku-
pinovom chate. Vie, kto ko-
ho prestal sledovať. Chápe, 
prečo môže byť dôležité, že 
niekto správu 
videl a neodpo-
vedal. Dospelé-
mu sa mô-
že zdať ab-
surdné, že niekto pla-
če kvôli tomu, že ho 
kamarát odstránil zo „clo-
se friends“. Pre pätnásťroč-
ného človeka však nemusí 
ísť o funkciu na Instagrame. 
Môže to pre neho zname-
nať: „Už nepatrím medzi je-
ho blízkych.“ Preto mi dáva 
veľký zmysel Peer Ministry 
a rovesnícka pomoc. Nech-

ceme z tínedžerov robiť ma-
lých psychológov. Učíme ich 
tri jednoduché veci: všimnúť 
si, počúvať a vedieť privolať 
pomoc.
? Čo má rovesník urobiť, 
keď sa mu kamarát zverí 
s vážnym problémom?

Mladým hovo-
rím: Nemusíš 

svojho ka-
maráta za-

chrániť. Ale nene-
chávaj ho v tom sa-

mého. Počúvaj ho. Nezo-
smiešňuj ho. Nehovor mu, 
že preháňa. Ak však hovo-
rí o sebapoškodzovaní, sa-
movražde, násilí alebo inom 
vážnom ohrození, nesľubuj 
absolútne tajomstvo. Môžeš 
povedať: „Záleží mi na tebe 
príliš na to, aby sme toto 

riešili sami.“ A potom spo-
lu nájdite dospelého, ktoré-
mu dôverujete – rodiča, uči-
teľa, školského psychológa, 
poradcu alebo ďalšiu odbor-
nú pomoc. Rovesník môže 
byť mostom k pomoci. Ne-
má však niesť zodpovednosť 
psychológa.
? Kedy postačuje podpor-
ný rozhovor a  kedy tre-
ba psychológa alebo psy-
chiatra?
Nie každé trápenie je psy-
chická porucha. Rozchod 
bolí. Konflikt s kamarátom 
bolí. Zlá známka môže bo-
lieť. K  dospievaniu priro-
dzene patrí aj neistota: „Kto 
vlastne som? Som dosť dob-
rý? Čo zo mňa bude?“ Od-
bornú pomoc by som vyhľa-
dala vtedy, keď ťažkosti tr-
vajú, zhoršujú sa alebo za-
čnú výrazne zasahovať do 
bežného života – do spán-
ku, školy, jedla, vzťahov, 
schopnosti fungovať alebo 
prežívať radosť. A  pri se-
bapoškodzovaní, samovra-
žedných myšlienkach ale-
bo inom vážnom ohrození 
už nečakáme, či to „prejde“.
? Pôsobíte ako odborníč-
ka pre túto generáciu a ra-
díte im na bezplatnej lin-
ke Samaritáni. Prečo mô-
že byť online poradňa jed-

noduchším prvým krokom 
než osobná návšteva od-
borníka?
Toto veľmi konkrétne vidím 
pri svojej práci v online po-
radni Samaritáni. Sú veci, 
ktoré človek ešte nedokáže 
povedať, ale dokáže ich na-
písať. Predstavme si šestnásť-
ročného chlapca, ktorý by 
nedokázal prísť za školským 
psychológom a povedať: „Po-
sledné týždne mám pocit, že 
nič nezvládam.“ Večer však 
možno dokáže napísať ano-
nymnú správu: „Neviem, či 
je so mnou niečo zle, ale už 
dlho mi nie je dobre.“ Aj to-
to môže byť začiatok pomo-
ci. Online poradňa môže byť 
nízkoprahovými prvými dve-
rami. Nemá nahradiť osob-
nú psychologickú alebo psy-
chiatrickú starostlivosť tam, 
kde je potrebná. Môže člove-
ku pomôcť urobiť prvý krok 
smerom k nej. A práve tu sa 
mi spájajú moje skúsenos-
ti učiteľky, farárky, psycho-
logičky a online poradkyne. 
Čím dlhšie pracujem s mla-
dými ľuďmi, tým menej ve-
rím na veľké poučky a tým 
viac na obyčajnú ľudskú po-
zornosť. Všimni si. Zastav sa. 
Počúvaj. A keď treba, pomôž 
nájsť pomoc.� 

a emócií
prísun informácií
záťažou je neustály

Veľkou

 porucha
trápenie je psychická

Nie každé

Bezplatná Linka Samaritáni 
pomáha mladým aj dospelým
Na Linku pomoci Samaritá-
ni sa môžu obrátiť deti od 
13 rokov, mladí aj dospelí, 
ktorí prežívajú úzkosť, dl-
hodobý smútok, osame-
losť, stratu blízkeho, prob-
lémy vo vzťahoch, rodine či 
škole alebo inú náročnú ži-
votnú situáciu. Pomoc po-
skytuje aj rodičom pri vý-
chovných problémoch a ľu-
ďom, ktorí sa starajú o blíz-
keho s Alzheimerovou cho-
robou. Človek nemusí mať 
diagnózu ani presne vedieť 

pomenovať, čo sa s ním de-
je. Poradcu si vyberie pod-
ľa oblasti svojho problé-
mu a dohodne si bezplatnú 
konzultáciu e-mailom, cha-
tom alebo online hovorom. 
Linku od januára 2024 pre-
vádzkuje Edukačno-misijné 
centrum Evanjelickej cirkvi 
a.v. na Slovensku a je otvo-
rená verejnosti bez ohľadu 
na vierovyznanie. Od svojho 
poskytli odborníci prostred-
níctvom linky 250 poraden-
ských konzultácií.

Psychologička, koučka a evanjelická farárka Jana Bosáková o duševnom    zdraví Generácií Z a Alfa:

7 podporných  
faktorov pre dobré 
duševné zdravie
 Stabilná nálada

 Spokojnosť so sebou samým

 �Dobré fungovanie  
v každodennom živote

 Dobré medziľudské vzťahy

 Schopnosť zvládať stres

 Záujem o svoje zdravie

 Stabilná nálada
pokračovanie zo strany 3

JANA BOSÁKOVÁ: Všíma si, ako veľmi 
sa zmenili mladí ľudia, aj svet okolo nich. 

OD SMÚTKU
K ÚSMEVU: Pomoc 
pri boji s duševnými 
chorobami sa zviditeľňuje
aj vďaka 10. októbru.

GENERÁCIA ALFA: Vyrastá 
v digitálnom prostredí a svet 
vníma inak ako ostatné generácie.


