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PROJEKT MIND

MIND (Mental health matters: INnovative
Development for VET organizationsje projekt
Erasmus+ KA2, ktorého cielom je riesit
rastocu potrebu podpory dusevného
zdravia mladych ludi, najma tych, ktori sa
z0castnuju na projektoch medzinarodnej
mobility.

Po pandémii COVID-S sa  medzi
obyvatelstvom, najma medzi  mladymi
[udmi, zvysilo povedomie o problémoch
dusevného zdravia. Podla spravy EU 2023
o dusevnom zdravi mladeze viedol prechod
na online vzdelavanie, obmedzeny pristup
k spolocenskym a rekreacnym aktivitam a
prerusené medziludske vztahy k zvysenému
emocionalnemu stresu. Mladi ludia maju
v sUcasnosti o 30 % az 80 % wysSiu
pravdepodobnost, Ze sa u nich vyskytne
porucha dusevného zdravia. Preto je riesenie
ich duSevného zdravia a pohody dolezitejsie
ako kedykolvek predtym!’.

V tejto suvislosti vytvorilo pat partnerov z
europskych krajin projekt MIND s cielom
posilnit kapacity odbornikov na posilnenie
ich postupov v oblasti dusevného zdravia
a podporit socialno-emocionalnu pohodu
mladych ludi. Informovanim, usmerfovanim
a Skolenim odbornikov a mladych ludi v
oblasti dusevného zdravia budy mladi ludia
lepsie vybaveni spravnymi vedomostami a
zrucnostami a budi méct sebavedomo Celit
vyzvam a prosperovat pocas svojej mobility aj
po jej skoncen.

"Eurdpska komisia, Eurdpska vykonna agentira pre vzdelava-
nie a kultdru, Vplyv pandémie COVID-19 na duSevné zdravie
mladych fudi - politické reakcie v eurdpskych krajinach, Urad
pre vydavanie publikacii Europskej Unie, 2022

Pat europskych partnerov pochadza z réznych geografickych
oblasti (Spanielsko, Estonsko, Slovensko, Macedénsko a
FrancUzsko), aby sa podelili o rozne postupy a nazory a vytvorili
inovativne nastroje pre odbornikov a mladych ludi:

ADICE

ADICE [FrancOzsko]
% \JOLUNTEERS
CENTRE SKOPIJE

Zdruzenie pre dobrovolnictvo Volonterski Centar Skopje
(Severné Maceddnsko)

Fundacion

Plan/o..-

Fundacion Plan B Educacion Social (Spanielsko)

Obcianske zdruzenie KERIC (Slovensko)

JOHANNES
MIHKELSONI
KESKUS

Johannes Mihkelsoni Keskus (Estonsko)

Tento projekt je spolufinancovany Eurdpskou Uniou. Vyjadrené nazory a stanoviska su
v3ak len nazormi autorov a nemusia nevyhnutne odrazat nazory a stanoviska Europs-
kej Unie. Eurdpska Unia ani financujuci organ za to nemozu niest zodpovednost.



UvoD

Projekt MIND uznava zasadnU Ulohu dusevného zdravia pri
zabezpecovani pohody a Uspechu mladych ludi, najma tych,
ktori sa zUcastnujo na projektoch medzinarodnej mobility.
Problémy s dusevnym zdravim majo trvaly negativny vplyv
na vzdelavanie, zamestnanie alebo osobné vztahy. Postihuje
najma mladych [udi, pretoze im madze branit v pokracovani
vo vzdelavani a odbornej priprave alebo ich mdze viest k
predcasnému ukonceniu Studia. Tyka sa to aj mladych ludi, ktori
sa zOCastnuju na projektoch mobility, kedZe zmeny prostredia a
kultary vedd k potrebe vacsej emocionalnej podpory.

V reakcii na rastuce vyzvy v tejto oblasti projekt vypracoval
dve vzajomne sa doplRajice pedagogické prirucky: jedna
sa zameriava na prevenciu dusevného zdravia a druha na
podporu dusevného zdravia.

Cielom tychto priruciek je spolocne poskytnit odbornikom
postupy na prevenciu a podporu dusevného zdravia, ktoré mézu
zaviest vo svojej organizacii a v kazdodennej praci. Prirucky
poskytuju komplexny ramec na podporu odbornikov pri rieseni
potrieb dusevného zdravia mladych [udi, pricom ich vybavujo
vedomostami, stratégiami a nastrojmi prispdsobenymi ich
konkrétnym podmienkam:

Prirucka prevencie pomaha odbornikom identifikovat a
zmiernovat rizika, ktoré mozu viest k problemom v oblasti
dusevného zdravia. Poskytuje stratégie na vcasné odhalenie
tazkosti a realizovatelné intervencie na riesenie tychto rizik
skor, ako sa vystupnuju.

Prirucka podpory, sa na druhej strane zameriava na podporu
podporného prostredia, ktoré zvysuje psychickG pohodu.
Zddraznuje budovanie odolnosti, zvySovanie povedomia
a podporu aktivit, ktoré posilnuju emocionalne, socialne a
kognitivne zrucnosti.

Sprievodcu propagaciou najdete tu:
https://adice.asso.fr/mind-guide-sk

Hoci sa tieto prirucky mézu pouzivat samostatne, ich skutocna
sila spociva v ich vzajomnom doplani. Kombinaciou pristupov
prevencie a podpory mézu odbornici poskytovat holistickd
podporu a zabezpecit, aby mladi ludia nielen prekonavali
problémy, ale aby sa im darilo aj v osobnom a pracovnom Zivote.
Zaclenenim tychto postupov do svojej prace mozu odbornici
vytvarat prostredie, v ktorom sa dusevné zdravie povazuje za
prioritu, blahobyt sa pestuje a mladi ludia maju moznost naplno
rozvinGt svoj potencial.

Po definicii a predstaveni dusevného zdravia
a pohody je tito pedagogicka prirucka
rozdelena na 5 casti:

1. Rozpoznavanie priznakov Gzkosti
Identifikacia véasnych varovnych prizna-
kov, ktoré mozu naznacovat problémy v
oblasti dusevného zdravia mladych ludi.

2. Rozpoznavanie vcasnych priznakov
porich dusevného zdravia
pochopenie klucovych indikatorov poruch
dusSevného zdravia s cielom ulahcit véasny
zasah.

3. Ako postupovat v pripade problémov s
dusevnym zdravim: vzorec CARES
Zavedenie pristupu krok za krokom na
poskytnutie primeranej a okamzitej po-
dpory pocas problémov s dusevnym zdra-
vim.

4. Ako reagovat v krizovych situaciach
poradenstvo, ako efektivne zvladat nalie-
havé a stresoveé situacie, aby sa zabezpeci-
la bezpecnost a podpora.

5. Prevencia v medzinarodnej mobilite
zameranie na stratégie predvidania a
zmiernovania problémov v oblasti duse-
vného zdravia, ktoré su Specifické pre me-
dzikultdrne skdsenosti.

Pedagogicka prirucka je Uzko prepojena so
zisteniami nadnarodnej Stadie realizovane;
v ramci projektu MIND, takze je navrhnuta
tak, aby zodpovedala zistenym potrebam
UCastnikov studie.
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DUSEVNE ZDRAVIE A DUSEVNA POHODA

Pochopenie dusevného zdravia a pohody
je nevyhnutné na to, aby sme mohli tento
problém riesit s mladymi fudmi a poméct im
dosiahnut a udrzat si dobré dusevné zdravie.

Dusevné zdravie
WHO definuje dusevné zdravie ako:

Stav dusevnej pohody, ktory ludom
umoznuje zvladat stresové situacie, reali-
zovat svoje schopnosti, dobre sa ucit a pra-

covat a prispievat k rozvoju komunity. Ma
vnitorny a instrumentalnu hodnotu a je
neoddelitelnou sucastou pohody2

Dusevné zdravie je schopnost udrzat si tento
stav dusevnej pohody, ktory je nevyhnutny
pre celkové zdravie. Pomaha zvladnut vyzvy,
dobre sa ucit, efektivne pracovat a pozitivne
prispievat do spolocenstiev. Kazdy clovek ma
duSevné zdravie a je rovnako dolezité ako
fyzické zdravie.

Dusevné zdravie sa Casto spaja s psychickymi
poruchami, ktoré ovplyviuju pohodu, ale
je to aj hladanie rovnovahy medzi vsetkymi
rozmermi zivota s cielom udrzat si tento stav
trvalej pohody.

Preto existuje niekolko dimenzii dusevného
zdravia, ktoré sU chapané ako kontinuum:

Pozitivne dusSevné zdravie postuluje
osobné naplnenie a pohodu.

Psychicky stres vyvolany stresovymi
situaciami a existencnymi tazkostami. Moze
byt prechodna - obcasné pocity Uzkosti
alebo “blues” - alebo trvala.

Dusevné poruchy, stavy rozneho trvania a
zavaznosti, spojené s utrpenim, zhorsujice
fungovanie a vyzadujice lekarsku starostli-
vost 3.

Kontinuum dusevného zdravia*

Menej Utrpenie

Pozitivne schopné tazkou
& Zdravé zvladat dusevnou
stres poruchou

Na jednom konci je dobré dusevné zdravie a na druhom
konci zavazné dusevné ochorenie, ktoré vyrazne obmedzuje
fungovanie. Kazdy clovek sa nachadza niekde medzi nimi a
v skutocnosti sa len velmi malo fudi nachadza na krajnych
koncoch kontinua.

Ak sa kazdy neustale snazi o rovnovahu, je to preto, Ze dusevné
zdravie je opakovane ovplyviované zivotnymi podmienkami a
kolise v reakcii na vyznamné udalosti.

Dusevné zdravie ovplyvnujo tri typy faktorov:

Individualne faktory: Specifické pre jednotlivca (fyzické
zdravie, emocionalna inteligencia, genetika atd).

Ekonomické a socialne faktory: sOvisia so Zivotnou Grovinou
a socialnymi vztahmi (vzdelanie, prijem, zamestnanie a
pracovné podmienky, rodina, priatelia, komunita atd?).

Spolocenské faktory: zahinaju Zzivotné prostredie (in-
frastruktura, priestor, prostredie atd), politiku (hospodarstvo,
zdravie, prava atd), kultoru a Zivotné podmienky (byvanie,
sluzby, bezpecnost atd )°.

2https:/who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_{

®https:/mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-
sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon Soutien Psy"et
la mutuelle a100%.

“https://humanfocus.co.uk/blog/understanding-mental-health-continuum-model/
°Sebbane, D., De Rosario, B., & Roelandt, J. L. (2017). La promotion de la santé mentale:
un enjeu individuel, collectif et citoyen. La santé en action, 433, 10-13


https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le%20nouveau%20dispositif%20gouvernemental%20%E2%80%9CMon,et%20la%20mutuelle%20%C3%A0%20100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le%20nouveau%20dispositif%20gouvernemental%20%E2%80%9CMon,et%20la%20mutuelle%20%C3%A0%20100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le%20nouveau%20dispositif%20gouvernemental%20%E2%80%9CMon,et%20la%20mutuelle%20%C3%A0%20100%25.
https://humanfocus.co.uk/blog/understanding-mental-health-continuum-model/

Tieto faktory mézu byt zdrojom alebo prekazkou dusevného
zdravia. Na jednej strane existuju zdroje, ktoré maju pozitivny
vplyv na dusevné zdravie, ako napr:

= vnOtorné zdroje (zvladanie emacii, schopnost poziadat o
pomoc, zvladanie stresu atd’

= Vonkajsie zdroje (podporujuca rodina, stabilné zamestnanie,
volnocasové aktivity atd).

Na druhej strane existuj prekazky, ktoré maji negativny vplyv
na duSevné zdravie:
< Individualne prekazky (devalvacia, odmietanie, stiahnutie sa

atd).

= Kolektivne prekazky (vylUcenie, neistota atd.).

Na hladanie dobrého dusevného zdravia maju negativny vplyv
aj niektoré zavazné udalosti, ktoré sa odohravaju pocas celého
Zivota, ako napriklad choroby, strata cloveka, prepustenie zo
zamestnania alebo niekedy aj pozitivna udalost.

Tieto udalosti mézu mat kratkodoby aj dlhodoby vplyv. Ak osoba
Celi vacsim prekazkam, ako ma zdrojov, ktoré jej pomahajd
vyrovnat sa s tymito udalostami, moze byt tazké udrzat si dobré
dusevné zdravie. Odolnost sa vsak moze casom posilnit, ¢im sa
tieto skusenosti premenia na zdroje sily. Pozitivne udalosti tiez
¢asom posilnia dusevné zdravie.

Faktory a udalosti sU pre kazdého jednotlivca
jedinecné a premenlivé, preto aj dusevné
zdravie kolise. Niektoré dni sa mézeme citit
skveleainé dnimézeme bojovat viac. Dusevné
zdravie vsak nie je fixny stav a mozno sa on
denne starat, aby sme dosiahli stav dusevnej
pohody.

Well-Being
WHO definuje blahobyt ako:

Pozitivny stav, ktory prezivaju jednotlivci a
spolo¢nosti. Blahobyt zahiia kvalitu Zivota
a schopnost ludi a spolocnosti prispievat

svetu s pocitom zmyslu a Gcelu.
Zameranie sa na blahobyt podporuje sle-
dovanie spravodlivého rozdelenia zdrojov,
celkového rozkvetu a udrzatelnosti®.

Dusevné zdravie a pohoda sU navzajom
prepojené a obe sU newyhnutné pre
plnohodnotny Zivot, pretoze pomahaju zvladat
vyzvy, dosahovat ciele a tesit sa zo Zivota.

Dusevné zdravie sa zameriava najma na
emocionalny a psychicky stav, zatial co
pohoda je Sirsi pojem, ktory zahfna celkové
Stastie a spokojnost so zivotom. Pohoda je
sUCastou dusevného zdravia, pretoze zahima
faktory ako dobreé vztahy, pocit spokojnosti so
zivotom a zmysel Zivota.

& Slovnik pojmov, 2021.
https://who.int/activities/promoting-well-being


https://www.who.int/activities/promoting-well-being
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S dimenzii pohody

Podla Corbinovej tedrie pohody’, existuje
S dimenzii rovnako dolezitych pre celkovy
pohodu jednotlivca.

Kazda z tychto S dimenzii ma pre kazdého jednotlivca svoju
Ulohu pri udrziavani a dosahovani pohody.

Duchovny
rozmer
Duchovna pohoda zahfna
hladanie zmyslu, Gcelu a

transcendencie Zivota prostrednictvom

Emociondiny
rozmer

Emocionalna pohoda zahina
rozpoznanie, pochopenie a efektivne
zvladanie vlastnych emacii.
Zahfna odolnost voci stresu
a rozvoj zdravych
mechanizmov zvladania.

Intelektudiny
(kognitivny) rozmer

Kognitivna pohoda zahfna dusevné
cinnosti, ako je ucenie, riesenie
problémoyv, rozhodovanie, tvorivost a
kritické myslenie, ako aj dusevnu
aktivitu a vyhladavanie novych
vyziev.

7 Corbin, C. B., Lindsey, R, Welk, G., & Corbin, W. R. Concepts
of fitness and wellness: Komplexny pristup k Zivotnému stylu.
McGraw-Hill Boston. (2006).

spojenia s vlastnym vnGtrom,
hodnotami, presvedcenim a
zapojenim sa do praktik, ako
je meditacia, reflexia alebo
nabozenské aktivity.
Fyzicky rozmer
Fyzicka pohoda zahrna
udrziavanie dobrého zdravia a
vitality prostrednictvom pravidelného
cviCenia, vyvazenej vyzivy, dostatocného
spanku a minimalizovania vystavenia
zdravotnym rizikam, ako je zneuzivanie
navykovych latok a toxiny v
Zivotnom prostredi.

5 DIMENZIi
POHODY

Socidlny rozmer

Socialna pohoda znamena mat
podporné a uspokojujuce vztahy, citit
sa prepojeny s ostatnymi a prispievat

k spolocnosti. Zahna efektivnu
komunikaciu, empatiu, spolupracu a

budovanie silnych socialnych sieti.




Dusevné zdravie je potrebné a nie je to len o zvladani stresu
alebo o zvladani problémoy, ale aj o vytvarani zakladov pre
plnohodnotny a vyvazeny zivot. Ked je dusevné zdravie silné,
je mozné efektivne Zonglovat s pracou, osobnymi zavazkami a
volnocasovymi aktivitami bez toho, aby sme sa citili pretazeni.
Uprednostnovanim dusevného zdravia sa riesia potencialne
problémy, ale predovsetkym sa pestuje stav mysle, ktory
podporuje stastie a produktivitu.

Starostlivost o dusevné zdravie nielenze zlepsuje kazdodenné
fungovanie, ale pomaha tiez kontrolovat - alebo aspon bojovat
- s niektorymi fyzickymi zdravotnymi problémami, ktoré priamo
sovisia s dusevnymi poruchami. Ucinnym zvladanim stresu
mozno dosiahnut zdravsi zivotny styl.

Pre mladych ludije pochopenie a riesenie problémov dusevného
zdravia velmi dédlezité. Buduje odolnost, pomaha odburavat
stigmu suvisiacu s problémami dusevného zdravia a v pripade
potreby umoznuje vcasnu intervenciu. Je to dolezité aj vtedy,
ked sa mladi ludia zUCasthuju na medzinarodnej mobilite a
sU odtrhnuti od svojho bezného kazdodenného Zivota. Pocas
medzinarodnej mobility déjde k novym faktorom a vyznamnym
udalostiam, ktoré je potrebné zohladnit. Otvorenym riesenim
tychto otazok odbornici vytvaraju podporné prostredie, v ktorom
sa ocenuje ucenie, rast a emocionalna pohoda.

Je dolezité, aby si odbornici uvedomili a
pochopilirozdiel medzi podporou dusevného
zdravia a prevenciou dusevného zdravia.
SU Uzko prepojené, ale slUzia na rozne Ucely
a spolu poskytujo komplexnejsi pristup k
podpore pohody.

Podpora duSevného zdravia sa zameriava
na konkrétne opatrenia a stratégie, ktoré
zlepsujo  psychickd pohodu a budujo
odolnost. Snazi sa wvytvarat podporné
prostredie,  zvySovat informovanost  a
posilnovat postavenie ludi pri zlepsovani a
udrziavani ich dusevného zdravia. Otvara
diskusiu o dusevnom zdravi a podporuje Gcast
na aktivitach, ktoré su prospesné pre dusevni
pohodu.

Na druhej strane, prevencia dusevného
zdravia sa zameriava na znizenie rizika
vzniku problémov duSevného zdravia
prostrednictvom riesenia Specifickych
faktorov, ktoré by mohli prispiet k vzniku
poruch dusevného zdravia. Moze ist o cielené
stratégie na pomoc tym, ktori zazivajd vysoku
Uroven stresu, Uzkosti alebo inych faktorov,
ktoré mozu prispievat k tazkostiam v oblasti
dusevného zdravia. Tieto opatrenia id0 o
krok dalej tym, Ze predvidaju spUstace zlého
dusevného zdravia a poskytuji nastroje a
stratégie na zmiernenie rizik®.

Je nevyhnutné vysvetlovat mladym ludom
podporu dusevného zdravia a prevenciu,
pretoze im poskytuje vedomosti a zrucnosti
na udrzanie ich pohody v narocnom prostredi.

8https:/who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-
health-strengthening-our-response


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
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& 1 .
. PREVENCIA DUSEVNEHO ZDRAVIA

Prevencia problémov dusevného zdravia je
dolezitym Usilim o zlepSenie kvality Zivota
kazdého z nas, ale aj o podporu zdravého
a inkluzivneho vzdelavacieho prostredia.
Tato cast sa zaobera stratégiami a nastrojmi
potrebnymi na identifikaciu a prevenciu
vcasnych priznakov dusevnych tazkosti a
umoznuje kazdému odbornikovi pracujicemu
s mladymi ludmi zohravat klucovi Glohu pri
podpore dusevnej pohody.

Rozpoznavanie priznakov
tiesne

Psychické utrpenie je stav emocionalneho
utrpenia. Povazuje sa za prechodny jav,
ktory je spojeny so Specifickymi stresormi a

ktory zvycajne zmizne alebo sa zmensi, ked

sa osoba na stresor adaptuje alebo ked sa
stresor odstrani.

ludia  mozu  kedykolvek  pocitovat
emocionalne utrpenie, ktoré moze zahfnat
SirokU Skalu priznakov. Je dolezité tento
distres neprehliadnut, pretoze méze byt
sposobeny poruchou duSevného zdravia
a tento distres sa moze stat aj psychickou
poruchou, ked pretrvavajuce priznaky a
symptomy sposobuju Casty stres a ovplyviuju
schopnost fungovat.

#UPOZORNENIE
Cielom tejto casti nie je umoznit vam diagnostikovat
dusevnU poruchu a vykonavat terapiu, ale pomoct vam

pochopit, ako poskytnut najvhodnejsSiu podporu v zavislosti
od priznakov, ktoré spozorujete.

Zahrnuté s0 najcastejsie poruchy, ale existuji aj iné poruchy,
ktoré tu nie s0 uvedené.

Aké s0 faktory, ktoré mézu sposobit tazkosti?

Ako bolo uvedené v Uvode, existujo tri typy faktorov, ktoré

ovplyvAuju nase dusevné zdravie:

< Individualne faktory: Specifické pre jednotlivca (fyzicke
zdravie, emocionalna inteligencia, genetika)

= Ekonomickeé a socialne faktory: sivisia so Zivotnou Groviou
a socialnymi vztahmi (vzdelanie, prijem, zamestnanie a
pracovné podmienky, rodina, priatelia, komunita).

= Spolocenské faktory: zahrhaju  Zivotné  prostredie
(infrastruktara, priestor, prostrediel, politiku (hospodarstvo,
zdravie, praval, kultiru a Zivotné podmienky (byvanie, sluzby,

bezpecnost).

Trapenie alebo porucha dusevného zdravia sa moze vyvinOt,
ked' prekazky prevazujo nad zdrojmi pri zvladani vyznamnych
Zivotnych udalosti. Tieto faktory sa Casto vzajomne ovplyviujo
a vytvarajo kumulativne Ucinky, ktoré mézu viest k vzniku
poruchy dusevného zdravia

Aby ste mohli rozpoznat, ¢ije niekto v nUdzi, mézu byt viditelné
niektoré priznaky. U mladého cloveka sa mozu vyskytnit
varovné priznaky tazkosti, ktoré nemusia nevyhnutne viest k
poruche dusevného zdravia, ale mézu, ak priznaky pretrvavajo.

¥ Belay, A. S., Guangul, M. M, Asmare, W. N., & Mesafint, G. (2021). Prevalence and Asso-
ciated Factors of Psychological Distress among Nurses in Public Hospitals, Southwest,
Ethiopia (Prevalencia a sivisiace faktory psychického stresu u zdravotnych sestier vo
verejnych nemocniciach v juhozapadnej Etiopii): A cross-sectional Study. Ethiopian
journal of health sciences, 31(6), 1247-1256. https://doi.org/10.4314/ejhsv31i6.21



Prehnané reakcie v roznych situaciach

Nezname alebo narocné situacie mozu zintenzivnit emacie.
Prehnané reakcie sU Casto vysledkom nahromadeného
stresu, frustracie a neustaleho pocitu nepochopenia. Tato
precitlivenost moze stazovat kazdodenné interakcie a
zvysovat emocionalne napatie.

Denny stres

Stres méze byt prospesny alebo Skodlivy v zavislosti od
jeho povahy. Pozitivny stres motivuje a zvySuje sustredenie
a vykonnost. Negativny stres vsak moze byt zdrvujici a
nekontrolovatelny, vyvolavat Uzkost, frustraciu a negativne
emocie, ktoré poskodzuju dusevné gj fyzické zdravie.
Problémy s chutou do jedla

Stres alebo nepohodlie mozu viest k strate chuti do jedla
alebo naopak k zavislosti od jedla, ktoré vam prinasa Gtechu.
Takéto spravanie moze vyUstit do poruch prijmu potravy,
ako je podvyziva, prejedanie sa alebo nadmerné prejedanie
sa, o ma vplyv na fyzické zdravie a celkovd pohodu.

Poruchy spanku

Uzkost a tazkosti s uvolnenim mozu spdsobit nespavost
alebo Casté prebudzanie pocas noci. Nedostatocny spanok
negativne ovplyviuje naladu, znizuje koncentraciu a
zhorsuje iné psychické problémy a vytvara zacarovany kruh,
z ktorého je tazké vystupit.

Izolacia alebo stiahnutie

Mladi ludia sa mozu stiahnut zo socialnych interakcii, aby sa
wyhli stresujocim alebo neprijemnym situaciam. Dlhodoba
izolacia viak modze viest k osamelosti a prehibit pocit
vylGcenia, co ma dalsi vplyv na dusevné zdravie.

Pocit nekompetentnosti

Problémy v Skole, v praci alebo v osobnom Zivote mozu u
mladych [udi vyvolat pocit nedostatocnosti. Tato vnimana
neschopnost splnit ocakavania méze mat za nasledok
stratu sebaddvery, neangazovanost a pokles motivacie, co v
konecnom dosledku ovplyviuje vykon a pohodu.

Dusevna a fyzicka Onava

Zvladanie kazdodennych povinnosti, najma ked'sa vam zda,
Ze sU pretazujuce, moZe klast znacné naroky na psychicks
aj fyzickG energiu. Unava maze znizit schopnost sUstredit
sa, rozhodovat sa a udrzat si pozitivny pohlad na svet, co
prispieva k cyklu vyCerpania a stresu.

Znizena koncentracia a motivacia
Emociondlna  a  dusevnd Unava z
pretrvavajicich problémov madze znizit
sUstredenie a motivaciu. Tento nedostatok
energie  ovplyviuje  produktivitu  a
schopnost  dosiahnut  osobné  alebo
profesionalne ciele.

Strata sebadovery

Opakované tazkosti alebo neuspechy
mozu narusit sebadéveru. To moze viest
k tomu, Ze mladi ludia zacnU pochybovat
o svojich schopnostiach, stiahnu sa zo
spolocenskych kontaktov a vyhybaju sa
prilezitostiam na rast, Co vytvara prekazku
pre sebazdokonalovanie a pozitivne
dusevné zdravie.

U mladého cloveka sa mozu objavit varovné
priznaky tazkosti, ktoré nemusia nevyhnutne
viest k poruche dusevného zdravia, ale mézy,
ak priznaky pretrvavajo.

Rozpoznanie priznakov a symptomov duse-
vnych tazkosti je rozhodujicim krokom pri
poskytovanivcasnej podpory a podpore duse-
vnej pohody.

VEasnym rozpoznanim tychto ukazovatelov
je mozné realizovat vhodné intervencie,
ktoré pomozu jednotlivcom zvladnut ich
problémy a udrzat si celkove dusevné zdravie.
V kombinacii spolu mozu tieto priznaky tiesne
vysvetlovat poruchu dusevného zdravia.
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Rozpoznanie vcasnych prizna-
kov poruch dusevného zdravia

Cast obsahu tejto Casti je indpirovana
programom odbornej pripravy Mental Health
First Aid (MHFA), ktory bol vytvoreny v roku
2000 v Australii. Jeho cielom je rozsirit
odbornG pripravu v oblasti prvej pomoci o
problematiku dusevného zdravia a vybavit
[udi zruénostami na poskytovanie vhodnej
poCiatocnej pomoci pri problémoch s
dusevnym zdravim.

Existujo rozne typy dusevnych porGch,
niektoré z nich sU casté, iné menej. Niektori
[udia zazivaju jednu epizodu dusevnej poruchy,
zatial ¢o u inych sa vyskytuje niekolko epizdd
striedajucich sa s obdobiami dusevnej pohody.

Kazdy Stvrty Europan vo veku od 16 do 85
rokov trpi dusevnou poruchou®.

Typ dusevnej poruchy % muzov
azien

Uzkostné poruchy 14%

Depresivne a bipolarne 7.8%

poruchy

Psychotické poruchy 12%

(vratane schizofrénie)

Poruchy sivisiace s uzivanim 46%
navykovych latok

Vsetky bezné dusevné 7%
poruchy spolu

V prvom rade je ddlezité vediet, aké typy dusevnych porich
existuju a aké sU s nimi spojené priznaky, aby si odbornici
mohli uvedomit zmeny, ktoré si vsimnu v spravani ziakov v ich
kazdodennom Zivote.

Existuje mnoho stavov, ktoré sa povazuji za dusevné poruchy,
ale niektoré skupiny sU cCastejsie ako iné. Medzi najcastejsie
patria:

= Uzkostna porucha

Poruchy nalady

AL W

Poruchy zavislosti

= Psychotické poruchy

= Poruchy prijmu potravy

= Porucha pozornosti s hyperaktivitou alebo bez nej

éUPOZORNENIE
Niektoré z nizsie uvedenych priznakov sa mézu prejavit v
kazdodennom Zivote Ziakov, ktorych podporujete (napriklad

smUtok alebo Unava). Za problém ho mozno povazovat len
vtedy, ak si vsimnete velkd zmenu v ich spravani, ak prinasa
tazkosti do ich kazdodenného Zivota a ak je trvaly.

U osoby s dusevnou poruchou je vacsia pravdepodobnost, ze
bude mat komorbidity. To znamena, Ze osoba je nachylnejsia
mat viac ako jednu poruchu stcasne. Napriklad [udia, ktori
uzivaju vela latok na zmiernenie svojich negativnych emacii,
maju vacsiu pravdepodobnost, ze budl mat aj depresiu g
Uzkost.

19 Tieto vysledky sa tykaju celej eurdpskej populcie vo veku od 16 do 85 rokov. H.U
Wittchen, F. Jacobi, J. Rehm a i., "The size and burden of mental disorders and other
disorders of the brain in Europe 2010" European Neuropsychopharmacology, 201,
kap.2l, 5.655-679

"Thttps:/healthdirect. gov.au/mental-iliness
Zhttps:/nightline fr/kit-de-vie/le-trouble-deficitaire-de-lattention-avec-ou-sans-hy-

peractivite
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UZKOSTNA PORUCHA

Uzkost je normalna emocionalna reakcia na stres alebo na si-
tuaciu, ktor vnimate ako ohrozujucu. Vyznacuje sa pocitom
nepokoja, nervozity alebo strachu. Ked sa Uzkost stane nad-
mernou, pretrvavajucou a zasahuje do kazdodenného Zivota,
mozno ju klasifikovat ako Uzkostnd poruchu.

Obsedantné myslienky, problémy so sistredenim

Existuje niekolko réznych typov Uzkostnych
porUch v zavislosti od typu situacie alebo ob-
jektu, ktory vyvolava Uzkost, a typu presvedce-
nia, ktoré Uzkost zhorsuje (posttraumaticka
stresova porucha, socialna fobia, agorafobia,
generalizovana Uzkostna porucha, panicka
porucha, obsedantno-kompulzivna porucha).

Zvysena srdcova frekvencia,

dychavicnost, pocit dusenia

Unava a poruchy spanku

Svalové napatie/
bolest, tras a chvenie

nadmerny strach

Nevolnost, sucho v Ustach, bolesti zalodka

Nervozita, netrpezlivost, pohotovost
Nerozhodnost, zmatok

Zavraty, bolest
hlavy, potenie

Poznamka: v pripade zachvatu paniky sa priznaky podobaju infarktu, ale trvajo len 10 alebo 15 mindt. Ak osoba nikdy nemala zachvat paniky, mozno

bude najlepsie zavolat zachrannu sluzbu.

PORUCHY NALADY

Porucha nalady ovplyviuje ludi emocionalne. Spésobuje zmeny
emocionalneho stavu cloveka, ktoré vedd k dlhym obdobiam
radosti, manie, smutku a/alebo depresie. Do Gvahy treba brat
dve poruchy nalady: depresiu a bipolaritu.

Myslienky na samovrazdu alebo smrt

Porucha chuti do jedla S

alebo zaujmu

Agitovanost a podrazdenost :
Unava a nizka
Pretrvavajica melanchélia
alebo zla nalada

energia

Problémy so sUstredenim

1. Depresia

Depresia negativne ovplyviuje vase pocity,
myslenie, konanie a vnimanie sveta. Ovply-
vhuje schopnost cloveka vykonavat pracu a
¢innosti kazdodenného Zivota a nadvézovat
uspokojivé osobné vztahy.

Smutok, prazdnota
Vycitky svedomia

alebo bezcennost

Upozornenie: Priznaky musia pretrvavat niekolko tyzdrov (aspon dval a musia byt pritomné vacsinu dna, aby sa dali povazovat za depresiu.
Na rozpoznanie depresie je potrebnych aspon 5 priznakov, ale pocet a zavaznost priznakov sa u jednotlivych osab lisi.
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2. Bipolarita

Bipolarita, znama aj ako bipolarna porucha, sa
vyznacuje extrémnymi vykyvmi nalady, ener-
gie a schopnosti fungovat. Striedaju sa obdo-
bia depresie, manické epizody a dlhé obdobia

Priznaky a symptomy sa liSia podla toho, v akej epizode (de-
presivnej alebo manickej) sa clovek nachadza:

- Depresivna epizoda (pozri depresial

- Manicka epizoda

pravidelnej nalady.
Zvyiena energia Impulzivne alebo rizikové spravanie

3 ‘s ‘ Extrémne vysoka alebo :
= podrazdena nalada Znizena potreba spanku

Zvysené sebavedomie Halucinacie a bludy (niekedy)

Poznamka: Diagnostika bipolarnej poruchy méze trvat dihsie, pretoze na stanovenie diagnozy je potrebna manicka epizoda.

PORUCHY ZAVISLOSTI

V pripade porich zavislosti sa problém
povazuje za pritomny, ak ma zavislost ne-
gativne dosledky na:

= Lasku/priatelstvo

= Telo

= Kapacitu

= Prijmy

= Pravne povinnosti

Neschopnost znizit alebo kontrolo-
vat konzumaciu alkoholu alebo drog

Pitie alebo uzivanie drog v
nebezpecnych situaciach

K porucham uZivania latok dochadza vtedy, ked je osoba zra-

nitelna a konzumuije ich v miere, ktora je z kratkodobého alebo
dlhodobého hladiska skodliva.

1. Porucha vzivania alkoholu a drog

Porucha sposobena uzivanim alkoholu, znama aj ako zneuZziva-
nie alkoholu alebo alkoholizmus, je zdravotny stav charakteri-
zovany nadmernou a problematickou konzumaciou alkoholu.
Porucha uZivania drog alebo zavislost je komplexna porucha
charakterizovana nutkavym uZzivanim drog napriek negativnym
dosledkom. Priznaky su pri oboch poruchach podobné.

Agresivita a
protispolocenskeé spravanie

Zanedbavanie spolocenskych, pracovnych
alebo rodinnych povinnosti v désledku
pozivania alkoholu alebo drog

Abstinencné priznaky, ked'sa alkohol
alebo droga nekonzumuije (tras, potenie,

nevolnost, Gzkost, halucinacie)

Poruchy vedomia (poruchy
reci, problémy s pamatou a
koncentraciou)



2. Porucha hazardnych hier Ze spbsobuje viaceré problémy vo viacerych
Porucha hazardnych hier sa prejavuje opakovanym a trvalym oblastiach Zivota jednotlivca.
stavkovanim a stavkovanim, ktoré pokracuje napriek tomu,

Oslavuje vyhry dalsimi hazardnymi hrami Po hazardnych hréach vyjadruje
a potom opat hra, aby si vynahradil prehry

lzolicia a vycitky, vinu, smitok, zofalstvo

stiahnutie
Nechce minat

peniaze na niE'iné Hra sa namiesto toho, aby robil
ako na hazardné hry veci, ktoré predtym robil rad

' %aiivz? ﬁn:im(:né Nedba o svoje zdravie v
tazkosti v dosledku ; dosledku hazardnych hier
hazardnych hier
Obvinuje ostatnych

je defenzivny a nahnevany, ked'

sa ho pytajo na hazardné hry
Vyhyba sa informaciam o stratach

Poznamka: Problémom sa moze stat akakolvek forma hry.

Casté a obsedantné myzlienky na
hazardné hry, planovanie budicich

AETELE DL HE! A hazardnych hier a ocakavanie vyhier.

financovanie hazardnych hier

PSYCHOTICKE PORUCHY (SCHIZOFRENIA) Schizofrénia je chronicka porucha, ktora
Psychotické poruchy s zavazné dusevné poruchy, ktoré spo- OVP|YVF)UJ9 5P§§0b ’mys!enia, .konania’, vyja-
sobuju abnormalne myslenie a vnimanie. Ludia s psychozami drovama NTOEE VI reality a vztahov s
stracajo kontakt s realitou. ostatnymi.

Znizena rec i
Pocity cudzosti voci - SRl EICIE

a motivacie

Apatia alebo
nevhodné spravanie

sebe, ostatnym a
vonkajsiemu svetu Poruchy spanku
Podrazdenost, nedovera Depresia, 0zkost

Problémy so sUstre- Bludy,
denim a pozornostou halucinacie

Poznamka: Psychotické poruchy sa Casto objavuj v neskorej adolescencii alebo na zaciatku dospelosti.

Izolacia alebo
socialne stiahnutie
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PORUCHY PRIJMU POTRAVY 1. Anorexia

Poruchy prijmu potravy sO poruchy spravania, Anorexia, znama aj ako mentalna anorexia, je porucha prijmu
ktoré savyznacujU zavaznymia pretrvavajocimi potravy charakterizovana abnormalne nizkou telesnou
poruchami v stravovacom spravani a sOvisiaci- hmotnostou, intenzivnym strachom z priberania a skreslenym
mi znepokojujucimi myslienkami a emaciami. vnimanim hmotnosti

SU to velmi zavazné stavy, ktoré ovplyviuju

fyzicke, psychické a socialne funkcie.
Obmedzenie prijmu kalorii ZvyEepfS\ uzkost Nadmerna fyzicka Strata vedomia
prijedle aktivita

pri§ne s.trévoyacie n.é\vyk)‘/, 5 Vyhybanie sa niektorym potravinam s
vynechavanie jedal, pravidelny post vysokym obsahom kalérii alebo tukov

it e e el Strata alebo kolisanie hmotnosti

Socialne stiahnutie a vyhybanie sa

Strach z priberania cinnostiam, ktoré sa predtym pacili
alebo nadvahy

Skresleny obraz tela Klamstva o mnozstve alebo
Porucha menstruaéného cyklu druhu zjedeného jedla

2. Bulimia prejedanie sa), po ktorych nasleduje neprimerané kompenzacné
Bulimia je porucha prijmu  potravy spravanie s cielom zabranit priberaniu na vahe, ako je napriklad
charakterizovana opakujucimi sa epizodami vyvolané vracanie, nadmerné uzivanie prehanadiel alebo
nadmernej konzumacie potravy (zachvatovité diuretik, nadmerné hladovanie alebo nadmerné cvicenie.

o . : Zvysena Uzkost
Zjavné priznaky vyvolaného vracania prijedle Strata vedomia
Zjavné priznaky hyperfagie Nadmerna Strata alebo kolisanie hmotnosti
(miznutie alebo h;omadenie fyzicka aktivita
potravy
Skreslené vnimanie
: : - obrazu tela
Rychle zjedenie velkého
mnozstva jedla

Hanba, pocit viny a znechutenie z
ich stravovacieho spravania

Nadmerné uzivanie laxativ alebo

diuretik, nadmerné hladovanie —
Strach z priberania




PORUCHA POZORNOSTI S HYPERAKTIVITOU
ALEBO BEZ NEJ

ABHD je pretrvavajuca dusevna porucha nepozornosti a/alebo
hyperaktivity a impulzivnosti, ktora ovplyvni fungovanie alebo
vyvoj jedinca.

Tazkosti s udrzanim pokoja

Citi sa vnutorne nepokojny,
ma potrebu sa hybat

Tazkosti s udrzanim pozornosti

Vela rozprava, prerusuje alebo

Organizaéné problémy Netrpezlivost

Ak si vsimnete rozvoj priznakov dusevnych problémov, mozete
poskytnGt prvi podporu prostrednictvom jednoduchého vzor-
ca: Vzorec CARES. Vzorec CARES pochadza z vycvikového
programu Mental Health First Aid (MHFA), ktory bol vyvinuty v
roku 2000 v Australii. Jeho cielom je rozsirit odbornd pripravu
v oblasti prvej pomoci o problematiku dusevného zdravia a vy-
bavit ludi zrucnostami na poskytnutie vhodnej prvej pomoci pri
problémoch s dusevnym zdravim.

Tato technika vam poskytne navod na podporu ludi s priznakmi
dusevnych poruch. Jednotlivé kroky nie je potrebné vykonavat
v konkrétnom poradi. Je na vas, aby ste rozoznali poradie, ktoré
treba dodrziavat, a vyznam jednotlivych krokov a prispdsobili sa
osobe, ktorej pomahate.

dokoncuje vety inych ludi

Je charakterizovana pritomnostou pretr-
vavajucich priznakov (najmenej 6 mesiacov) v
miere, ktora nezodpoveda Grovni vyvoja osoby.

Casto pohybuje rukami a nohami

Neopatrnost

Ide prilis rychlo alebo
nedokonci zacaté Glohy

CARES znamena:
Spojenie s jednotlivcom, posudenie a po-
moc pocas krizy
Aktivne pocuvanie bez posudzovania
Upokojenie a poskytovanie informacii
Povzbudzovat k vyhladaniu odbornej po-
moci
Zdielanie informacii o dalSich dostupnych
zdrojoch

Niektori [udia nebudy potrebovat odborni
pomoc, ale mézu byt nasmerovani na svo-
jpomocné nastroje alebo iné zdroje. Cielom
je. aby ste v pripade, ze vnimate, ze niekto
vykazuje priznaky dusevnej poruchy, mohli ho
oslovit a porozpravat sa s nim, ¢i mu mozete
nejakym sposobom pomact.

BPSSM Francuzsko
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# VAROVANIE

Mnohi ludia trpiaci dusevnymi poruchami

nevyhladajo pomoc alebo ju vyhladajo len
velmi pomaly. Cim dlhsie vsak trva zasah,
tym tazsie je zotavenie.

SPOJENIE S JEDNOTLIVCOM,
POSUDENIE A POMOC POCAS
KRizY

Prvym krokom je priblizit sa k cloveku,
venovat pozornost priznakom a pomdct
mu ich prekonat. Mozete ist do bezpecného
priestoru a povzbudit mladych ludi, aby sa
zverili. Ak za vami neprichadzajo, mozete ich
oslovit priamo.

KlGcove prvky su tieto:

= Oslovte osobu a porozpravajte sa s fou o
svojich obavach

= Najdite spravny cas a miesto, aby sa obaja
citili dobre

= Ak osoba nezacne konverzaciu, pokracujte v
rozhovore

= Respektujte sukromie a dovernost osoby

Ak nastane kriza, moze sa prejavit

nasledujucimi spdsobmi:

= Osoba si méze ublizovat, napriklad pokusom
o samovrazdu, uzivanim latok takym
sposobom, Ze je pod ich vplyvom, alebo
sebaposkodzovanim.

= Osoba sa nachadza v situacii extrémneho stresu, napriklad ma
zachvat paniky, prezila traumatick( udalost alebo je v tazkom
psychotickom stave.

= Spravanie tejto osoby je pre ostatnych mimoriadne
znepokojujice, napriklad je agresivna alebo straca kontakt s
realitou.

> Ak si myslite, Ze osoba je v krize, pozrite si Cast
"Ako reagovat v krizovej situacii”

KOMUNIKACNE TIPY

= Pri zacati rozhovoru nebudte roztrziti ani sa neponahlajte.

= Spytajte sa: "Ako sa dnes mate?” (je lepsie sa skutocne zamerat
na ich bezprostredné pocity, ako byt vseobecny s jednoduchou
otazkou Ako sa mate?)

= Povedzte, Ze mate obavy.
= Spytajte sa, ¢i im moze pomdct niekto znamy, a v pripade
potreby zavolajte osobe, s ktorou chcd hovorit.

= Vytvorte vztah dovery, respektujte ich samostatnost a
rozumné rozhodnutia.

= Nevahajte klast priame otazky, napriklad: "Planujete spachat
samovrazdu?”

= Aby ste zaistili svoju bezpecnost, uistite sa, ze mozete
miestnost lahko opustit.

= Na vyjadrenie svojich pocitov pouzivajte radsej “ja" ako "ty”.

NIEKEDY NIEKTORI LUDIA NECHCU POMOC, AK ANO

= Pytajte sa na konkrétne dovody: > "Preco odmietate pomoc?”

= Poskytnite im spolahlivé informacie o tom, ako mézu ziskat
pomoc inak.
= Nepouzivajte hrozby, moralku, kritiku ani pocit viny.

= Zostante k dispozicii pre neskorsie
> " Moje dvere sU vzdy otvorené, ak sa potrebujete
porozpravat”.




AKTIVNE POCUVANIE BEZ POSUDZOVANIA

Byt dobrym posluchacom a vediet komunikovat s ¢lovekom je
velmi délezita schopnost. Pri pocivani a komunikacii s osobou
je dolezité odlozit akykolvek Usudok, ktory mézete mat o dane;
situacii/osobe. Musite sa vyhnUt vyjadrovaniu Usudku.

Vacsina ludi, ktori prezivajo rozrusujuce emacie a myslienky,
chce byt vypocuta s empatiou predtym, ako im budd ponuknuté
rozne rieSenia a zdroje. Nepovazujte osobu za slabU, nepouzivajte
stigmatizujuce slova.

POSTOJE, KTORE SI TREBA 0SVOJIT

= VyuZivajte  svoje verbalne a neverbalne komunikacné
schopnosti.

= Pozorne pocivajte a porozumejte tomu, ¢o vam dotycna osoba
hovori.

= Zopakujte to vlastnymi slovami, aby ste dali osobe najavo, ze ju
poCUvate a Ze ste jej spravne porozumeli.

= Nevahajte klast otazky, ktoré vam umoznia lepsie pochopit
situaciu, pretoze je dovolené, aby ste Uplne nepochopili, o
prezivajo.

= Spytajte saich, kedy sa zacali takto citit.

= Pokracujte otvorenymi otazkami - "Hovorili ste o tom s niekym?”

= Umoznite ticho v rozhovore.

= Vyhnite sa konfrontacii.

= Budte trpezlivi, aj ked osoba nekomunikuje dobre, opakuje
sa alebo sa vyjadruje pomalsie ¢i menej zrozumitelne ako
zvycajne.

= Neprerusujte osobu, ked hovori, najma preto, aby ste sa podelili
0 svoje nazory alebo skisenosti.

= UdrZiavajte primerany ocny kontakt (nevyhybajte sa pohladu,
ale ani sa na nich nepozerajte).

= Udrzujte otvorend polohu tela. Nekrizte ruky, pretoze to méze
posobit defenzivne.

UPOKOJENIE A POSKYTOVANIE IN-
FORMACI

Ked'ma osoba pocit, Ze je vypocutd, je lahsie
ju utesit a informovat. Utecha v tejto faze
zahffa poskytnutie emocionalnej podpory,
ako je empatia k tomu, ¢im osoba prechadza,
a nadej na uzdravenie, ako aj praktickd pomoc
pri Ulohach, ktoré sa v danom ¢ase mozu zdat
neprekonatelné.

Mozete sa ho tiez opytat, Ci chce ziskat viac in-
formacii o otazkach dusevného zdravia.

Ak chcete osobu spravne potesit a infor-
movat, myslite na:

= Zaobchadzajte s osobou s respektom a
dostojnostou (respektujte jej autonomiu a
zaroven posudzujtejej schopnost rozhodovat
sa sama za sebal.

= Nevyvodzujte v nej zodpovednost za jej
chorobu.

= Vzdy ponUknite emocionalnu podporu a
prejavte pochopenie.

TESTIMONY

Rok som bol na vymennom pobyte v Ne-
mecku. Na zaciatku bolo velmi tazké sa
tam usadit. Bol som neustale smutny, tozil
som po domove, bol som vystresovany a v
depresii. Z tejto tazkej situacie mi pomohla

mama mojej hostitelskej rodiny, rozho-
vory s hou mi velmi pomohli. Pomohla mi
aj komunikacia s ostatnymi vymennymi
Studentmi, uvedomenie si, ze so svojimi
problémami nie som sama, ale zZe aj ini
prezivajo podobné pocity.

Rimma, 19 rokov, Estonsko
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Je lepsie pouzivat vety ako "Vidim/pocujem,
preco to pre vas musi byt tazké" alebo
"Predstavujem si, Ze to pre vas musi byt
tazké" namiesto "Chapem, Co prezivate/
zazivate', pretoze nikdy nebudete na ich
mieste.

Je potrebné mat realistické ocakavania
voCi danej osobe. Je lepsie pouzivat vety
ako "existuju riesenia, ktoré vam pomozu’
alebo "vzdy je nadej na uzdravenie” alebo
"nenechajte sa odradit” namiesto "budete v
poriadku’, pretoze neviete, ¢i sa uzdravi
Najlepsie je upokojit osobu spdsobom, ktory
je vam najprijemnejsi. Ak osoba potrebuje
objatie, ale vy nechcete, aby sa vas dotykala,
mozete to neurobit.

Vyhnite  sa  povyseneckému  tonu  a
prilisSnému sucitu.

Pri zdielani ludia zvycajne chcy, aby ich
emocie boli uznané, nevahajte pomenovat
emocie, ktoré citia, aby ich mohli pomenovat
"Potrebujete prijat svoj hnev/ strach/
smutok/ znechutenie?”
Nakoniec im ponUknite, Ze s nimi stravite cas
hladanim riesenia
"Mdzeme si vziat Cas na najdenie riesenia’,
ale nehladajte riesenie za nich, vzdy s nimi.

POVZBUDIT K VYHCADANIU
ODBORNEJ POMOCI

Mozete ho tiez informovat o dostupnych
rieSeniach, na ktoré sa moze obratit so
Ziadostou o pomoc a podporu. Ludia Zijuci
s poruchami dusevného zdravia maju vo
vSeobecnosti prospech z lepsieho procesu

zotavenia s pomocou kompetentnych odbornikov. Mozno
nevedia o roznych rieseniach, ktoré maju k dispozicii, ale sU

aspon informovani.
Je mozné nacrtnit rézne moznosti, ktoré maju k dispozicii.

V tomto kroku si v ich mene neurcujte ziadne stretnutia ani
nevyhladavajte informacie. Mozete navrhnut, aby ste spolocne
vyhladali odbornG pomoc alebo informacie. Je mozné to urobit
sUcasne s nimi, kym vediete rozhovor . Nie je potrebné cakat na
neskorsi Cas. Ak je osoba pred vami otvorena pomoci, je lepsie,

ak urobi prvy krok teraz.

‘| the European Union

Musite respektovat pravo osoby odmietnut pomoc, pokial sa

neobavate, ze by mohla ubliZit sebe alebo niekomu inému.

EXISTUJE NIEKOLKO TYPQOV
ODBORNIKOV NA DUSEVNE ZDRAVIE

Vseobecny lekar: je prvym kontaktnym miestom pacienta.
Moze rozpoznat priznaky vznikajucej dusevnej poruchy a
odkazat pacienta na miestne podporné Struktiry alebo na
iného zdravotnickeho pracovnika.

Psychologovia: mozu poskytnit podporu fudom trpiacim
psychickymi poruchami. Nemajo lekarske vzdelanie, takze
nemozu predpisovat lieky.

Psychiatri: lekari Specializujuci sa na liecbu dusevnych porich
(najma zavaznych alebo chronickych). Na psychiatra sa mozete
obratit na zaklade potvrdenia od svojho vieobecného lekara.

Socialni pracovnici: odbornici pracujici v oblasti sluzieb
dusevného zdravia. Poskytuju podporu a pomoc ludom
postihnutym ~ dusevnymi  problémami a pomahajd im
efektivnejsie komunikovat s ich najblizsim a socialnym okolim.
Komunitné centra dusevného zdravia: subjekt, ktory
poskytuje tieto sluzby: Ambulantné sluzby vratane
$pecializovanych ambulantnych sluzieb pre deti, starsich ludi,
osoby s chronickym dusevnym ochorenim.

Vo vasej krajine mozu byt k dispozicii aj ini Specialisti, nevahajte
sa obratit na vseobecného lekara.




Kriza sa moze vyskytnut v Zivote kazdého clo-
veka. SU jednoducho sicastou Zivota. Ludia
prezivaju krizy roéznymi spdsobmi. Kriza méze
zanechat jazvy, ale je mozné ju prekonat a zit
s jej nasledkami.

Kriza dusevného zdravia je akakolvek situa-
cia, v ktorej konanie, pocity a spravanie osoby
moze viest k tomu, Ze ubliZi sebe alebo inym,
alebo ju vystavi riziku, Ze nebude schopna
postarat sa o seba alebo zdravo fungovat v
spolocnosti.

ZDIELANIE INFORMACIi O DALSICH
DOSTUPNYCH ZDROJOCH

Mozete ho informoval o stratégiach svojpomoci, ktoré moze
pouzit, a povzbudit ho, aby hladal podporu u rodiny, priatelov a
inych osob.

CennG pomoc v procese zotavovania mdzu poskytnot aj ini ludia,
ktori trpeli podobnymi dusevnymi poruchami.

Krizova pomoc je potrebna, ked:

Existuje riziko sebaposkodenia (napr. pokus
o sebaposkodenie alebo samovrazdu pros-
trednictvom uZivania drog, jedu, straty chuti
do Zivota atd),

Osoba preziva extrémne tazkosti (napr.

zachvat paniky, akitna stresova reakcia na
traumaticky udalost alebo tazky psycho-

ticky stav],
V PRIPADE PROBLEMOV S DUSEVNYM ZDRAVIM Spravanie osoby je pre ostatnych velmi zne-
SU K DISPOZICII NIEKTORE DOSTUPNE ZDROJE, pokojujUce (napr. agresivita alebo odtrhnu-
KTORE MOZNO VYUZIT tie od reality, dlhodobé problémy s pamatou

a koncentraciou, psychozy).

Narodné organizacie pre dusevné zdravie
Linky pomoci a krizova podpora
Specializované sluzby

Online zdroje a mobilné aplikacie
Vzdelavacie materialy a svojpomocné zdroje

Ako reagovat v krizove;j situacii

Reakcia na krizu dusevného zdravia sivyzadu-
jerychle, pokojné a sUcitné konanie. Zaistenim
bezpecnosti, poskytnutim okamzitej podpo-
ry a vyhladanim odbornej pomoci mozete
Podrobnejsi zoznam vnitrostatnych zdrojov najdete v prilohe - Ucinne zvladnut situaciu a podporit studenta
v nudzi.

Okrem toho, ak ste vyskoleni v oblasti krizo-
vej intervencie a mate lahko dostupné zdroje,
zvysi sa vasa schopnost Ucinne reagovat.
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PonUknite uvistenie: Uistite ich, ze sU v bezpedi a e spolocne naj-

dete pomoc.
1. Zachovajte pokoj a zhodnotte situaciu
Zachovajte pokoj - vas pokoj méze pomact 5.Dodrziavanie institucionalnych protokolov
zmiernit situaciu. Posudte bezprostredné Odvolajte sa na pravidla - postupujte podla postupov uve-
nebezpetenstvo: zistite, ¢ mladému ¢lo- denych v krizovom protokole vasej institicie. V pripade po-
veku alebo inym osobam hrozi bezprostre- treby kontaktujte pohotovostné sluzby.
dné nebezpecenstvo Urazu. Ak je bezpros- Informuijte prislusné organy, napr. Skolskych poradcov, koor-
tredne ohrozeny Zivot, zavolajte zachranné dinatorov dusevného zdravia alebo iny kvalifikovany personal.
sluzby (napr. 112 v Europe) a informuijte oso-
bu v krize. Priklad: V pripade, Ze je ohrozena
osoba v ohrozeni Zivota, je potrebné, aby 1. Hlasenie a podpora
sa na nu obratili: "ldem zavolat odbornika, Rozhovor s mladym clovekom: Po skonceni krizy sa s nim
ktory nam moze hned pomact” porozpravajte o tom, €o sa stalo a ako sa citi. Povzbudte ich,
2. Zaistenie bezpeénosti aby vyhladali odbornG pomoc, a podelte sa s nimi o informa-
Odstrante potencialne nebezpecenstva: cie o dostupnych zdrojoch.
zaistite bezpecnost prostredia odstranenim 2. Zdokumentuijte incident
predmetov, ktoré by mohli byt pouzité na Zaznamenajte podrobnosti a presne zdokumentujte incident
sebaposkodenie. Zostante s osobou: ak je vratane toho, Co sa stalo, ako sa postupovalo a aky bol vysle-
osoba v krize, nenechavajte ju samu.Uistite dok.
sa, ze ste na takom mieste, aby ste mohli 3. Komunikacia s rodinou alebo opatrovatelmi
rychlo opustit miestnost a zaistit si tak Ak je to vhodné, informuijte rodinu mladého cloveka alebo
vlastno bezpecnost. jeho opatrovnikov o incidente a prijatych opatreniach. Pri
3. Efektivna komunikacia komunikacii s rodinou nezabudnite zohladnit autonomiu a
Pouzivajte pokojny hlas, hovorte pomaly a sukromie osoby.
zretelne. PouZivajte jednoduché a kratke 4. V pripade potreby sami vyhladajte pomoc alebo dohlad
vety. Prejavte empatiu a podporu - pot- Najdite si Cas a prehodnotte svoje priority. Urobte si zoznam
vrdte ich pocity a dajte im najavo, ze ste tu, toho, Co je pre vas v Zivote najdolezitejSie. Urobte si zoznam
aby steim pomohli. Priklad: "Vidim, Ze teraz veci, ktoré ste schopni urobit prave teraz, aby ste sa citili
prechadzas tazkym obdobim. Som tu, aby lepsie. Predefinujte si svoju pracu, o je vaSou zodpoved-
som ti pomohol. nostou a co nie. Ak je to mozné, prediskutujte to so svojim
4. Poskytnutie okamzitej pomoci séfom alebo kolegami.

Podporujte hlboké dychanie - pomozte
¢loveku upokojit sa tym, Ze ho budete viest
k cviceniam hlbokého dychania.

Technika dychania 4-7-8:
Krok 1: Vdychujte po dobu 4 pocitani
Krok 2: Podrzte 7 pocitani
Krok 3: Vydych na 8 pocitani

Technika dychania v Stvorci:
Krok 1: Vdychujte po dobu 4 pocitani
Krok 2: Podrzte 4 pocty
Krok 3: Vydych na 4 pocty
Krok 4: Podrzte 4 pocty




TIPY
Co robit a ¢o nerobit ako profesiondl

Pri uplatnovani vzorca CARES a rieseni krizovych situacii je ne-
vyhnutné zvazit niektoré verbalne a neverbalne komunikacné
zrucnosti a spoliehat sa na schopnost vytvorit vztah dovery za-
loZeny na empatii.

Tu je niekolko rad, ktoré mozete uplatnit ako profesional.

g ®

Nevykonavajte

Nepouzivajte hrozby, moralku, kritiku, vinu.

Q - : V pripade Uzkosti nepovzbudzujte ludi, aby
Nerobte veci za cloveka,

robte ich s nim.

€5

Nepripisujte osobe Ziadnu zodpovednost.

€

Nendtte osobu, aby hovorila.

; Nedotykajte sa osoby Q/

bez jej suhlasu.

: Nevystavujte sa nebezpecenstvu.

sa vyhybali veciam, ktoré vyvolavajo Gzkost.

V pripade psychotického spravania sa ne-
pohorsujte nad ich bludmi, neznevazujte ich
halucinacie, nereaguijte znepokojene, zdesene
alebo rozpacito, ani sa nesmejte, nepodporu-
jte ani neposiliujte paranoju. Skor pocuvajte,
povedzte, Ze toto je jeho/jej realita, ale nie je to
vasa realita, Ze to musi byt hrozné, Ze sa zdajo
byt rozruseni.

pripade zavislosti nesUhlaste s uzivanim,
pitim alebo hranim sa s danou osobou.

: V pripade porGch prijmu potravy sa

nevyjadrujte pozitivne ani negativne o
ich tele alebo jedle, ktoré zjedli.
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Co robit

: Postarajte sa o seba: Poskytovanie pomoci

cloveku v n0dzi mdze byt narocné, frustrujice
a vycerpavajuce. Mozno budete musiet celit
vlastnym emaciam a reakciam pocas vymeny.
Premyslajte o tom, ako sa o seba postarat

prostrednictvom rozhovorov s inymi ludmi
alebo praktizovanim navykov emocionalnej
pohody.

Mate pravo nebyt v spravnom rozpolozeni, aby
ste sa rozpravali s niekym, kto je v nidzi. V ta-
kom pripade, ak to nie je naliehavé, mozete
rozhovor odlozit alebo poziadat niekoho iného,
aby ho prevzal.

Zohladnite kulturne zazemie danej osoby:

2 Nevytvarajte si predpoklady o presvedcen,
praktikach alebo preferenciach.

2 Zistite Specifické nabozenské presvedcenie
skupiny obyvatelstva, do ktorej dana osoba
patri.

2 Berte do Uvahy, Ze kultira formuje chapanie
[udi, Co je dobré alebo zlé dusevné zdravie.

2 Véimajte si pojmy, spravanie alebo jazyk,
ktoré sU tabu.

2 Respektujte kultiru skupiny obyvatelstva.

2 Podporujte pravo jednotlivca rozhodovat o
vyhladavani kultirne citlivej starostlivosti.

: Majte na pamati tieto tri hodnoty:

Akceptacia, Uprimnost a empatia.

g
9
Y

ouzivajte kratke ajednoduché vety.

achovajte poko;.

ovorte pevnym, upokojuju-

cim hlasom, jasne a pomaly.

: V  pripade psychotického spravania

pouzite techniky vyjednavania, ponUknite
obmedzené moznosti, ktoré so pre je-
dnotlivca vhodné. Napriklad: “Chcete
sa radsej porozpravat so zachrannou
sluzbou alebo so svojim lekarom?”

: Respektujte sukromie a dovernost osoby. Ak

o tom potrebujete hovorit s tretou stranou,
napriklad kvoli zmierneniu emocii, ne-

prezradzajte meno osoby.



Prevencia v oblasti medzinarodnej mobility

Pocas medzinarodnej mobility budy mladi ludia celit vyzvam,
ktoré mozu viest k pocitu Gzkosti.

Potreba prisposobit sa kultornym rozdielom, osamelost a
smutok po domove v kombinacii s nedostatkom podpory zo
strany priatelov a rodiny doma, nové vyzvy, ako su tazkosti so
zaclenenim, jazykoveé bariéry, jet lag, nové navyky, ktoré si musite
osvojit, a nezname prostredie mozu byt znepokojujuce. Pre niek-
torych mladych ludi to maze byt tiez prilis vela, co moze viest k
vzniku tazkosti sovisiacich s poruchami dusevného zdravia.

Pri tychto problémoch je délezité, aby si odbornici vsimali rozne
priznaky.

J‘ VAROVNE SIGNALY, ABY STE POCAS
MEDZINARODNEJ MOBILITY VYHCADALI POMOC

Je dolezité uvedomit si svoje limity a nevahat poziadat o
pomoc, ked'je to potrebné. Ci uz ide o priatelov, kolegov

alebo odbornikov na dusevné zdravie, hladanie podpory je
prejavom vlastnej zodpovednosti. Tu su klG¢ové momenty,
kedy je vhodné poradit sa s odbornikom, aby sa predislo
dalsiemu ovplyviovaniu tazkosti na dusevné zdravie a
pohodu:

é Ohromujuce a pretrvavajice pocity
Intenzivne pocity, ako je Uzkost, smUtok, hnev alebo zUfals-
tvo, ktoré trvaju niekolko tyzdnov a nezlepsuju sa, mozu
naznacovat, Ze je potrebna odborna pomoc.

6 Tazkosti v kazdodennom zivote
tazkosti s kazdodennymi Glohami, sUstredenim sa na pracu
alebo studium alebo udrziavanim socialnych vztahov mézu
signalizovat, Ze je potrebna pomoc zvonka.
Problémy so spankom alebo chutou do jedla
Vlyrazné zmeny v spankovom rezime (nespavost alebo nad-
merny spanok] alebo v chuti do jedla (prilis vela alebo malo
jedla) su Casto priznakom naruseného dusevného zdravia.
Pretrvavajice negativne myslienky
Opakujlce sa negativne myslienky, prezivanie alebo neustala
sebakritika mozu naznacovat, ze je potrebné obratit sa na
odbornika, aby sa tento cyklus prerusil.

£ Pocit bezmocnosti alebo zofalstva
Pocit nedostatku nadeje do budGcnos-
ti alebo pocit, e nic nemadze byt lepsie, je
signalom na konzultaciu s odbornikom, aby
ste ziskali pozitivne perspektivy.

6 Socialna izolacia
Stiahnutie sa zo socialnych kontaktov,
vyhybanie sa priatelom alebo rodine alebo
nechut sa s kymkolvek stretavat s znak-
mi, Ze je Cas vyhladat pomoc.
Epizody paniky alebo intenzivnej Uzkosti
Zachvaty paniky, iracionalne obavy alebo
pretrvavajoca Uzkost, ktoré zasahuju do
kazdodenného Zivota, si vyzadujo odborny
zasah.

© Sebadetruktivne spravanie
Nadmerné uzivanie alkoholu alebo drog,
sebaposkodzovanie alebo samovrazedné
myslienky sU priznaky, ktoré si vyzadujo
okamzity pomoc.
Zneuzivanie navykovych latok
Zvysena konzumacia alkoholu ako mecha-
nizmu zvladania je indikatorom, Ze je cas
vyhladat pomoc, aby sa predislo vaznejsim
nasledkom.

6 Ked'uz neformalna podpora nestaci
Ak podpora priatelov alebo rodiny nez-
miernuje psychicky zataz alebo ak sa clovek
citi nepochopeny, je ddlezité obratit sa na
odbornika, ktory moze ponUknut objektivnu
podporu a $pecializované poradenstvo. Tieto
varovné signaly su délezitymi ukazovatelmi,
ktoré by sa nemaliignorovat. Vyhladanie po-
moci odbornikov na dusevné zdravie méze
poskytnGt nastroje na lepsie zvladnutie
tychto problémov a zlepsenie kvality Zivota.

é Protokoly o n0dzovych situaciach v
oblasti dusevného zdravia
Zabezpecte, aby boli mladi ludia infor-
movani o sluzbach v oblasti dusevného
zdravia a o protokoloch pre pripad nidze v
hostitelskej krajine, a to tak, e im poskyt-
nete kontaktné Gdaje na poradcov, miestne
siete pomoci a telefonne linky.
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J‘ VAROVNE SIGNALY, ABY STE
PO NAVRATE Z MEDZINARODNEJ
MOBILITY VYHLCADALI POMOC

V sovislosti s emocionalnymi vyzvami a

zmenami po navrate mézu urcité priznaky
naznacoval, ze je potrebné poradit sa s
odbornikom, aby sa tazkosti nestali nepre-
konatelnymi:

2* Trvala izolacia
Ak sa mlady clovek neustale vyhyba spo-
locenskym kontaktom, odrezava sa od
svojich blizkych alebo radsej zostava sam,
moze to naznacovat hlboky chorobu.

2" Intenzivne a dlhotrvajuce pocity nostal-
gie alebo smitku
Nostalgia je normalna, ale ak pretrvava do
takej miery, Ze ovplyvnuje kvalitu Zivota,
maoze byt uzitocné vyhladat podporu.

+* Tazkosti s navratom do rutiny
Ak je opatovné zaclenenie do skoly, prace
alebo rodinného Zivota komplikované a
chyba motivacia, méze to signalizovat po-
trebu podpory.

2* Casté negativne myslienky
Kritické myslienky o sebe, vycitky alebo
sklon k idealizovaniu minulosti v zahra-
ni¢i mozu naznacovat priznaky depresie.
Rozhovor s poradcom alebo terapeutom
moze ponUknut riesenia na lepsie zvlada-
nie tychto emacil.

2

S .
~ ZAVER

Tato pedagogicka prirucka je komplexnym zdrojom informacii,
ktorého cielom je poskytnut odbornikom zakladné vedomosti a
praktické stratégie na riesenie problémov dusevného zdravia a
podporu emocionalnej pohody mladych ludi, najma tych, ktori
sa z0Castnuju na programoch medzinarodnej mobility. Tym,
ze kladie doraz na vcasné rozpoznanie, vcasnuU intervenciu
a vytvaranie podporného prostredia, umoznuje pedagogom
a mentorom efektivne sa orientovat v zlozitych otazkach
dusevného zdravia.

Prirucka  zdoraznuje vyznam  pochopenia  vzajomného
posobenia individualnych,  socidlnych a  kultdrnych
faktorov, ktoré ovplyviujo dusevné zdravie. Zdoraznuje tiez
nevyhnutnost proaktivnych opatreni, ako je vzorec CARES, na
zvladnutie vznikajucich problémov a zabranenie ich eskalacii.
Prostrednictvom empatie, aktivneho pocivania a kultdrne
citlivych pristupov mézu odbornici nielen podporit okamzité
potreby mladych ludi, ale aj prispiet k ich dlhodobej odolnosti a
osobnému rastu.

Uspech projektov medzinarodnej mobility je v konecnom
dosledku hlboko spojeny s emocionalnou a psychickou pohodou
ich Ucastnikov. Tato prirucka pripomina, ze dusevné zdravie
je spolocna zodpovednost - zodpovednost, ktora si vyzaduje
spolupracu, prisposobivost a odhodlanie neustale sa ucit.
Uprednostriovanim dusevného zdravia odbornici zabezpecujg,
aby sa mladym ludom darilo nielen pocas ich skisenosti s
mobilitou, ale aj v SirSom kontexte ich Zivota.

Nech tato prirucka slozi ako navod a pripomienka, Ze blaho
mladych ludi je spolocnym Usilim, ktoré si vyzaduje trpezlivost,
empatiu a odhodlanie neustale sa ucit. V Usili o zlepsenie
skUsenosti s mobilitou je nevyhnutné uprednostnit dusevné
zdravie ako zaklad osobného a profesionalneho Uspechu a
zabezpecit, aby sa kazdy mlady clovek vratil nielen s novymi
zrucnostami a skUsenostami, ale aj s emocionalnou odolnostou,
ktora mu umozni prosperovat v zlozitom svete.
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PRILOHA - ZDROJE DUSEVNEHO ZDRAVIA

Na eurdpskej Urovni existuje Siroka skala or-
ganizacii, ktoré ponUkaju podporné sluzby a
zdroje v oblasti dusevného zdravia.

Befrienders Worldwide - Globalna preven-
cia samovrazdy

Medzinarodna sief viac ako 90 centier pomo-
ci na celom svete, ktora poskytuje dovernu
podporu fudom v emocionalnej krize alebo
v tazkostiach alebo ich blizkym. Ak navstivite
ich webovU stranku, poskytny vam dislo z
vasej krajiny.

https://befrienders.org

Samaritani

Samaritans je organizacia, ktora ponUka ne-
pretrzitd linku pomoci pre ludi v krize alebo
ludi, ktori sa potrebuju vyrozpravat. PonUkaju
tiez Skolenia pre ludi vo firmach, aby dokazali
rozpoznat a podporit kazdého, kto ma proble-
my s dusevnym zdravim.
https://samaritans.org/?currency=EUR

Studenti proti depresii

Tento zdroj ponUka praktické rady, prirucky a online seminare,
ktoré studentom pomahaju zvladat depresiu a Uzkost.
https://studentsagainstdepression.org

CALM - Kampan proti chudobnému Zivotu

Doverna a anonymna linka pomoci, ako aj sluzba webového
chatu, ktora pontka pomoc, rady a informacie vsetkym, ktori
maju problémy alebo s v krize.

Bezplatna linka pomoci: 800 58 58 58
https:/thecalmzone.net/

iCALL - podpora zahranicnych studentov

iCALL je online chatova alebo telefonicka poradenska sluzba
pre zahranicnych studentov. Hoci sidli v Indii, ponUka sluzby v
anglictine a mohla by byt dostupna studentom v Eurdpe, ktori
hladaju podporu na dialku.

https:/icallhelpline.org


https://befrienders.org
https://samaritans.org/?currency=EUR
https://studentsagainstdepression.org
https://thecalmzone.net/
https://icallhelpline.org

Peaasi.ee

Podporuje dusevné zdravie estonskej mladeze. Napomaha
vcasnému odhaleniu problémov s dusevnym zdravim,
ulahcuje pristup k vhodnej pomoci a véasnej intervencii.
https:/peaasi.ee

Eluliin.ee

Psychologické poradenstvo a socialne poradenstvo pre rozne
cielove skupiny (prostiticia, zavislosti, obete obchodovania s
ludmi..) Linka emocionalnej podpory dostupna vo viacerych
jazykoch: 655 8088 (estonsky) ; 655 5688 (rusky) ; 6811700
(ukrajinsky)

https:/eluliin.ee

116123

Linka emocionalnej podpory a oddychu - hordca linka pre
dusevné zdravie, ktora umoznuje rychlo ziskat pomoc, najma
v prvom momente krizy. Podpora v oblasti dusevného zdravia
je k dispozicii v estoncine, rustine a anglictine kazdy den od
10 do 24 hodin, pracovnici poskytujuci odlahcovaciu sluzbu
odpovedaju od 16 do 24 hodin)

Narko.ee

Podpora pre [udi uzivajucich drogy a/alebo
ich rodiny.

https:/narko.ee

Enese Tunne

Webova stranka, ktorej cielom je byt prvym
krokom pre ludi, ktori chcy najst pomoc v
oblasti dusevného zdravia, ¢i uz pre seba
alebo pre blizkeho cloveka.
https:/enesetunne.ee

Sotsiaalkindlustusamet

Rozne zdroje pre dusevné zdravie a krizovi
pomoc.

https://sotsiaalkindlustusamet.ee


https://peaasi.ee
https://eluliin.ee
https://narko.ee
https://enesetunne.ee
https://sotsiaalkindlustusamet.ee
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Zdruzenie La Porte ouverte

Posluchové a diskusné centra ponukajoce
bezplatné, anonymné osobné rozhovory
s dobrovolnikmi (v Besancone, Bordeaux,
Lyone, Parizi, Rouene a Toulouse).

AFTOC

FrancUzske zdruzenie ludi trpiacich obse-
dantnymi a kompulzivnymi poruchami.
www.aftoc.org

Fil Santé Jeunes
PocUvanie, informacie a poradenstvo pre
mladych ludi v oblasti fyzického, psychicke-
ho a socialneho zdravia. Linka pomoci je v
prevadzke 7 dni v tyzdni od 9.00 do 23.00
(08 00 23 52 36).

S0S Amitié

Sluzba pocuvania pre ludi, ktori prechadzajo
tazkym Zivotnym obdobim. Linka pomoci je
v prevadzke 24 hodin denne, 7 dni v tyzdni
(0972 33 40 50).

S0S Ecoute

Linka pomoci pre ludi, ktorym hrozi sa-
movrazda.

Linka pomoci 24/7 (0145 39 40 00).

08 obeti

Narodné cislo na podporu obeti, na ktorom
vas vypoCuju a pomozu vam 7 dni v tyzdni
(014183 42 08).

Collectif

Tento kolektiv spaja odborné znalosti véetkych zdruzeni zastu-
pujUcich rodiny a pacientov postihnutych touto chorobou.
www.collectif-schizophrenies.com

FNATCA

Fédération nationale des associations (et personnes phy-
siques liées aux conduites alimentaires (FNA-TCA) je federa-
cia schvalena vo Francuzsku na pomoc ludom trpiacim poru-

chami prijmu potravy a ich rodinam.
www.fna-tca.org

Informacna sluzba Alcool
0d 8:00 do 2:00. Profesionalne pocivanie, presné informacie,
individualna pomoc a vhodné odpordcania (09 80 98 09 30).

Informacna sluzba Drogue
0d 8:00 do 2:00. Odborné poradenstvo, presné informacie,
individualna pomoc a vhodné odporucania (08 00 23 13 13).

FrancOzsko

Webova stranka na prevenciu, informovanie a podporu ludi
trpiacich depresiou alebo bipolarnou poruchou, na boj proti
stigmatizacii a na podporu ich déstojnosti a dodrziavania ich
prav na miestnej, vnitrostatnej a europskej Grovni.
www.france-depression.org

Argos 2001

Webova stranka, ktora poskytuje Specifické informacie a no-
vinky o bipolarnych poruchach.

Telefonna linka pomoci: 0d pondelka do piatku od 10.00 do
13.00 a v stredu 0d 18.30 do 20.30 (0146 28 01 03)..
www.argos2001.net

Anxiété

Webova lokalita, ktorad poskytuje konkrétne informacie a
novinky o Uzkosti.

www.anxiete.fr

Informacna Tabac
Mobilna aplikacia. Bezplatny e-coaching.
Linka pomoci: 3989 (bezplatna sluzba + naklady na hovor).


http://www.aftoc.org
http://www.collectif-schizophrenies.com
http://www.fna-tca.org
http://www.france-depression.org
http://www.argos2001.net
http://www.anxiete.fr

Ovladanie hry

Mobilna aplikacia. Zavislost od hazardnych hier a internetu:
Specifické informacie, svojpomocné poradenstvo, zvladanie
tuzby, motivacné pristupy, individualny plan.

S0S Jouveurs

Konkrétne informacie, sebahodnotenie, poradenstvo v oblasti
zavislosti od hazardnych hier, diskusné forum.
WWW.S0SjoUeurs.org

Modry kamarat

Mobilna aplikacia urcena na pomoc fudom s poruchami prijmu
potravy. Konkrétne informacie o mentalnej anorexii, bulimii,
rady pre svojpomoc, individualny plan, sebahodnotenie.

Aplikacia WeCare

Mobilna aplikacia, ktora ponuka mladym ludom vo veku 18-25
rokov moznost rozvijat svoje individualne psychologické zdroje.
https://www.promotion-sante-bfc.org/projets/wecare

Nocna linka

Nocna sluzba pocivania, ktort vykonavaju studenti od 20.30
do 2.30 hod. Poskytujo priatelské prostredie na rozhovory
alebo telefonovanie.

Telefonne cislo sa meni podla regionu bydliska.
https:/nightline.fr/services-decoute

Stop blues
Mobilna aplikacia s informacnymi videami o blues, depresii,
temnych myslienkach a existujdcich rieseniach.

Respirelax+
Mobilna aplikacia, ktora vam umozni najst pokoj a relaxaciu v
priebehu niekolkych minat.

Brozura Psycom o bipolarnych poruchach
Bezplatny informacny sprievodca.
www.psycom.org/ Troubles-psychiques/
Troubles-bipolaires

Brozura Psycom o depresivnych
Bezplatny informacny sprievodca.
www.psycom.org/ Troubles-psychiques/
Troubles-depressifs

Je dépasse mes peurs et angoisses
Prekonavanie strachu a obav. André C. a
Muzo C., Editions Points poche.

Les troubles schizophréniques, Vivre et
comprendre

Schizofrenické poruchy, Zivot a porozume-
nie. David Gourion a Anne Gut-Fayand, vy-
dalo vydavatelstvo Ellipses.

Brozura Psycom o navykovych

Bezplatna informacna brozira.
www.psycom.org/troubles-psychiques/
troubles-addictifs

La dépression comment en sortir
Depresia, ako sa z nej dostat. Dr. Christine
Mirabel-Sarron. Editions Odile Jacob.

Zmiernenie stresu a Ozkosti vlastnymi si-
lami

Starostlivost o seba pri strese a Uzkosti. Dr.
Servant Dominique. Editions Odile Jacob.


http://www.sosjoueurs.org
https://www.promotion-sante-bfc.org/projets/wecare
https://nightline.fr/services-decoute
http://www.psycom.org/Troubles-psychiques/Troubles-bipolaires
http://www.psycom.org/Troubles-psychiques/Troubles-bipolaires
http://www.psycom.org/Troubles-psychiques/Troubles-depressifs
http://www.psycom.org/Troubles-psychiques/Troubles-depressifs
http://www.psycom.org/troubles-psychiques/troubles-addictifs
http://www.psycom.org/troubles-psychiques/troubles-addictifs
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Ustav dudevného zdravia deti a mladeze
"Mladost™

Ustredna narodna indtiticia zamerana na
dusevné zdravie, rast rovesnikov a rozvoj
deti a mladych ludi. 3 061-508.
zmzmladostskopje@gmail.com

https:/zds.mk

Narodna rada mladeze Macedonska

Unia zdruzeni a nadacii v Macedonskej
republike zodpovedna za pripravu "Narodnej
stratégie pre dusevné zdravie mladeze’,
078 350 531.

info@nms.org.mk

https:/nms.org.mk

Zdruzenie

Zdruzenie zaoberajice sa  obhajobou
ludi s dusevnymi poruchami a socidlnym
podnikanim.

info@misla.orgmk
https://facebook.com/asocijacijamisla

Otvorit telefonne linky Cerveného kriza
Macedonskej republiky, ktoré  poskytujo
prvU psychologickl pomoc a psychosocialnu
podporu:

Centrum dusevného zdravia a psychoso-
cialnej pomoci 072-271-048.

Region Skopje 071-367-909.
Podpora pre starsich ludi - 071-367-981.

Podpora pre osoby so zdravotnym postih-
nutim 071-373-118.

Vardar (stredny region): Veles, Kavadarci,
Negotino, Demir Kapia, Sveti Nikole 075-
294-036; 071-274-223; 043-231-537.

Region Pelagonia: Bitola, Demir Hisar, Krusevo, Prilep, Resen
047-236-018; 870-791-770.

Juhozapadny region a region Polog: Polog: Gostivar, Tetovo,
Debar, Kicevo, Struga, Chrid 072-2339-051; 072-239-077.

Vychodny, severovychodny a juhovychodny region:

Stip, Kochani, Berovo, Vinica, Delchevo, Probishtip, Kratovo,
Kumanovo, Kriva Palanka, Strumica, Gevgelija, Valandovo,
071-426-660; 071-426-633.

Krizové centrum "Nadej
Poskytuje nepretrzits psychosocialnu pomoc na linke SOS 02/
15-315.

PSA
Zdruzenie studentov psychologie poskytujicich vzajomni
pomoc.

psa.psihesko@gmail.com
https://facebook.com/Psihesko

Anima

Centrum pre osobny rozvoj, psychoterapiu a vzdelavanie.
07187 1213.

anima.centar@gmail.com

https:/animacentar.com

Alo Bushavko

Webova platforma "Megjashi” pontka linku pomoci pre deti a
mladez, ktora poskytuje pisomnU komunikaciu prostrednict-
vom chatu alebo e-mailu 870 390 632.
https:/alobushavko.mk

Razgovor

Mobilna aplikacia na poradenstvo v oblasti dusevného zdravia.
https://www.razgovor.mk

Aplikacia Relaxify
Gamifikovana aplikacia pre dusevné zdravie.
https://relaxifyapp.com


mailto:zmzmladostskopje%40gmail.com?subject=
https://zds.mk
mailto:info%40nms.org.mk?subject=
https://nms.org.mk
mailto:?subject=
https://facebook.com/asocijacijamisla
mailto:psa.psihesko%40gmail.com?subject=
https://facebook.com/Psihesko
mailto:anima.centar%40gmail.com?subject=
https://animacentar.com
https://alobushavko.mk
https://www.razgovor.mk
https://relaxifyapp.com

Educational Materials and Self-help Resources

"Prirucka dusevného zdravia pre mladez: rozpoznavanie va-
rovnych priznakov" od MladiHUB.

"Prirucka dusevného zdravia pre mladez: Uzkosti a zachvaty
paniky" od MladiHUB.

"Handbook of mental health for youth: stress” od MladiHUB.
"Prirucka dusevného zdravia pre mladych: depresia” od Mladi-

HUB.

"Prirucka pre pracovnikov s mladezou na tému dusevného
zdravia” od Ekvalisa.

"Svojpomoc. Vas osobny sprievodca svojpomocou.’ od SHARE
Youth Initiative.

Naumova, K. (2009). Od trauma do posttraumatsko stresno
rastrojstvo.
Od traumy k posttraumatickej stresovej poruche. Godishen

zbornik na Filozofski fakultet, 62, 201-217.

Popovski, M. & Naumova, K. (2608). Stigmatizacija na lica bolni
od shizofrenija i na zavisnici od droga i alkohol.

Stigma vociludom trpiacim schizofréniou, drogovou zavislostou
a zavislostou od alkoholu.

Revija za socijalna politika, 2(3), 231-244.


https://mladihub.mk/Upload/Documents/Predupreduvacki%20znaci_MKD.pdf
https://mladihub.mk/Upload/Documents/%D0%90%D0%9D%D0%9A%D0%A1%D0%98%D0%9E%D0%97%D0%9D%D0%9E%D0%A1%D0%A2%20%D0%98%20%D0%9F%D0%90%D0%9D%D0%98%D0%A7%D0%9D%D0%98%20%D0%9D%D0%90%D0%9F%D0%90%D0%94%D0%98_MK.pdf
https://mladihub.mk/Upload/Documents/%D0%A1%D0%A2%D0%A0%D0%95%D0%A1_MK.pdf
https://mladihub.mk/Upload/Documents/%D0%94%D0%95%D0%9F%D0%A0%D0%95%D0%A1%D0%98%D0%88%D0%90_MK.pdf
https://ekvalis.org.mk/wp-content/uploads/2023/12/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D1%80%D0%B0%D1%87%D0%BD%D0%B8%D0%BA-%D0%B7%D0%B0-%D0%BC%D0%BB%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8-%D1%80%D0%B0%D0%B1%D0%BE%D1%82%D0%BD%D0%B8%D1%86%D0%B8-%D0%BD%D0%B0-%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0-%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82%D0%B0%D0%BB%D0%BD%D0%BE-%D0%B7%D0%B4%D1%80%D0%B0%D0%B2%D1%98%D0%B5.pdf
https://issuu.com/share.initiative/docs/sharebook_online2
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Trust Line Nezabudka
Poskytuje psychologickd podporu a krizovd
intervenciu..

https://linkanezabudka.sk

Linka pomoci v krizovych situaciach
Linka pomoci pre ludi, ktori celia krize alebo
zazivaju psychické tazkosti: 0800 500 333.

Linka nadeje
V pripade krizovych situacii a rodinnych
problémov, ktoré si vyzaduja viac priestoru:

055/644 1195.

Dobra linka

Poradenstvo pre mladych ludi so zdra-
votnym znevyhodnenim.

e-mailu poradna@dokralinka.sk, chat a video

poradenstvo.
http://www.dobralinka.sk/

V meste Poradna
Psychologické poradenstvo pre LGBTI+
osoby tykajuce sa otazok suvisiacich s ich
sexualnou orientaciou a rodovou identitou.
www.inporadna.sk

Prizma Kosice

Psychologické poradenstvo pre LGBTI+
osoby tykajice sa otazok suvisiacich s ich
sexualnou orientaciou a rodovou identitou.
www.prizma-kosice.sk

IPcko

Bezplatné a anonymné poradenstvo pre mladych ludi.
Poradenstvo  prostrednictvom  e-mailu  ipcko@ipcko.sk
a chatové poradenstvo 24 hodin denne, 7 dni v tyzdni.
www.ipcko.sk

Liga pre dusevné zdravie
Online poradenstvo.
www.dusevnezdravie.sk


https://linkanezabudka.sk
mailto:poradna%40dokralinka.sk?subject=
http://www.dobralinka.sk/
http://www.inporadna.sk
http://www.prizma-kosice.sk
mailto:ipcko%40ipcko.sk?subject=
http://www.ipcko.sk
http://www.dusevnezdravie.sk/

Confederacion SALUD MENTAL Espana

Neziskova organizacia, ktora podporuje povedomie o duse-
vnom zdravi a poskytuje podporu/poradenstvo prispdsobené
konkrétnym skupinam, ako sU deti, starsi ludia, migranti, LG-
BTO osoby.

https://consaludmental.org

Centro de Escucha San Camilo/ Centrum aktivneho
poclvania

Centrum aktivneho pocuvania, ktorého cielom je pomahat
ludom, ktori trpia chorobou, osamelostou, z0falstvom, komu-
nikacnymi problémami, zlym zdravotnym stavom, Umrtim
blizkej osoby alebo inou Zivotnou krizou.

PonUkajo individualne a skupinové sedenia. Je to bezplatna
sluzba, ktora je pristupna kazdému, kto o fu poziada.
https:/www.humanizar.es/centro-asistencial /centro-de-es-
cucha/centro-de-escucha-san-camilo

Teléfono de la Esperanza

Linka pomaoci v krizovych situaciach, ktord prevadzkuje dobro-
volnicke zdruzenie zamerané na podporu emocionalneho
zdravia, najma pre ludi v krizovych situaciach. Ma aj funkciu
chatu. (717 00 3717).

https://telefonodelaesperanza.org

Linea 024

Linka prevencie samovrazd - bezplatna, déverna, dostupna v
celej krajine a 24 hodin denne.

K dispozicii je aj online chat a videotimocenie do posunkového
jazyka.

https://sanidad.gob.es/lineaB24/home.htm

Linka prevencie samovrazd v Barcelone

Bezplatna sluzba mestskej rady v Barcelone, ktora je k dis-
pozicii 24 hodin denne, 365 dni v roku a ktorG prevadzkujo
dobrovolnici vyskoleni na prijimanie takychto hovorov pod
dohladom psychologov. (300 82 55 55).

Obro Feel

Novy bezplatny chat s emocionalnou po-
dporou pre mladych fudi financovany ka-
talanskou regionalnou vladou.

Funguje na Whatsapp 24 hodin denne 7
dni v tyzdni a stadi pridat telefonne cislo do
kontaktov (680 354 155).

Vedd ho vyskoleni  dobrovolnici, ktori
pocUvaju mladych fudi a poskytujo im in-
dividualnu podporu. V pripade potreby
okamzitej lekarskej starostlivosti sa kontak-
tuje zachranna zdravotna sluzba.

e m
Telefon na ochranu maloletych a rodiny.

021
Priama pozornost pre rasizmus alebo
trestné ciny z nenavisti.

028
Priama pozornost pre zlociny z nenavisti
voCi LGBTO+.

017
Priama pozornost pre kybernetick(
bezpecnost.

016

Priama pozornost rodovo podmienenému
nasiliu.

900161515 /623 22 05 70

Pozornost pri Uzkosti u mladych ludi (FAD).

FAD juventud

Informacna a poradenska sluzba pre
mladez (900 1615 15).

consultas@fad.es

Fundacion ANAR
Proti sikanovaniu (900 20 20 10).

Www.anar.org


https://consaludmental.org
https://www.humanizar.es/centro-asistencial/centro-de-escucha/centro-de-escucha-san-camilo
https://www.humanizar.es/centro-asistencial/centro-de-escucha/centro-de-escucha-san-camilo
https://telefonodelaesperanza.org
https://sanidad.gob.es/linea024/home.htm
mailto:consultas%40fad.es?subject=
http://www.anar.org
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REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Las palabras si importan. Comunicar sin
prejuicios depende de ti

Na slovach zalezi. Komunikacia bez pred-
sudkov zavisi od vas.) Prirucka Stylu o duse-
vnom zdravi pre média.
https:/www.consaludmental.org/publica-
ciones/Guia-estilo-salud-mental.pdf

Guia-La salud mental de las mujeres
Sprievodca - Dusevné zdravie Zien -Zdroj
pre zeny vsetkych vekovych kategorii.

V prirucke sa vysvetluje, ako dusevné zdra-
vie ovplyviuje zeny odlisne vzhladom na
rozne aspekty ich Zivota, a poskytuju sav nej
rady pre zeny, ako sa starat o svoje dusevné
zdravie a pohodu.
https://www.inmujeres.gob.es/areasle-
maticas/AreaSalud/Publicaciones/docs/
GuiasSalud/Salud_XV.pdf

Guia de autoayuda-Prevencion del suicido
Prirucka svojpomocnej prevencie  sa-
movrazd
https://gestiona3.madrid.org/bvirtual/
BVCMO17534.pdf

Guia para la deteccion y la prevencion de
la conducta suicida

Prirucka na odhalovanie a prevenciu sa-
movrazedného spravania - Pre zdra-
votnickych pracovnikov a socialnych pra-
covnikov s
https://gestiona3.madrid.org/bvirtual/
BVCMO17859.pdf

Guia para la prevencion de la conducta
suicida

Prirucka na prevenciu samovrazedného
spravania - Pre pedagogov.
https://gestiona3.madrid.org/bvirtual/
BVCMO17853.pdf

Lo bueno de tener un mal dia: como cuidar de nuestras
emociones para estar mejor

Dobra vec na zlom dni: Napisala Anabel Gonzalezova, ktora
ponUka praktické cvicenia a tipy, ako zvladat emacie a riesit
tazké situacie.

Emocionario

Emocionar - Tento slovnik emocii, ktory napisali Cristina
NORez Pereira a Rafael Romero Valcarcel, znazornuje 42
emocionalnych stavov spdsobom, ktory je zrozumitelny a
lahko pochopitelny.

Como vaciar tu mochila emocional: Recupérate del trau-
ma en mente, emocion y cuerpo

Ako vyprazdnit svoj emocionalny batoh: Napisala Ana Criado,
ktora vam pomaéze dosiahnut emocionalnu rovnovahu, pokoj
v mysli, vylieCit emocionalne jazvy a upokaojit telo.
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https:/www.adice.asso.fr
adice@adice.asso.fr
+33320112268

https:/www.vcs.org.mk

ves_contact@yahoo.com
+38975 243726

https://planbeducacionsocial.com
contacto@planbeducacionsocial.com
+34 923 994177

https://www.keric.sk
keric@keric.sk
+421908 913 995

http:/www.jmk.ee
jmk@jmk.ee
+372 7300 5441



