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PROJEKT MYSEL

MIND (Mental) health matters: INnova-
tive Development for VET organizations je
projekt Erasmus+ KA2, ktorého cielom je
riesit rasticu 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 fudmi,
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%
vys$iu pravdepodobnost, Ze sa u nich vyskytne
porucha dusevného zdravia. Preto je riesenie
ich duSevného zdravia a pohody dolezitejsie
ako kedykolvek predtym!’.

V posilnitkapacity odbornikov na posilnenie
ich postupov v oblasti dusevného zdravia
a podporit socialno-emocionalnu pohodu
mladych luditejto sivislosti s cielom
vytvorilo pat partnerov z europskych krajin
projekt MIND Informovanim, usmerfovanim
a Skolenim odbornikov a mladych ludi v
oblasti dusevného zdravia budu 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, Macedonsko a
FrancUzsko), aby sa podelili o rozne postupy a nazory a vytvorili
inovativne nastroje pre odbornikov a mladych ludi:

ADICE (FrancUzsko)
P VOLUNTEERS
CENTRE SKOPJE

Zdruzenie pre dobrovolnictvo Volonterski Centar Skopje
(Severné Maceddnsko)

Fundacion

Plan/o..-

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 zasadnG Ulohu dusevného zdravia pri
zabezpecovani pohody a Uspechu mladych fudi, 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 ludi, pretoze im méze branit v pokracovani
vo vzdelavani a odbornej priprave alebo ich mdze viest k
predcasnému ukonceniu Studia. Tyka sa to aj mladych ludi, ktori
sa z0Castnuju na projektoch mobility, kedZe zmeny prostredia a
kultGry vedu k potrebe vacsej emocionalnej podpory.

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

Cielom tychto priruciek je spolocne poskytnGt odbornikom
postupy na prevenciu a podporu dusevného zdravia, ktoré
mozu zaviest vo svojej organizacii a v kazdodennej praci.
Prirucky poskytuju komplexny ramec na podporu odbornikov
pri rieseni potrieb mladych fludi v oblasti dusevného zdravia a
poskytuju im vedomosti, stratégie a nastroje prispdsobené ich
konkrétnym podmienkam:

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

Na druhej pomaha odbornikom identifikovat a zmiernit
rizika, ktoré mozu viest k problémom v oblasti dusevného
zdravia. Poskytuje stratégie na vcasné odhalenie tazkosti a
realizovatelné intervencie na riesenie tychto rizik skor, ako sa
vystupnuju. strane, prirucka prevencie.

Prirucku o prevencii najdete tu:
https://adice.asso.fr/mind-guide-sk

Hoci sa tieto prirucky mozu pouzivat samostatne, ich skutocna
sila spociva v ich vzajomnom dopliani. 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 tato pedagogicka prirucka
rozdelena na 5 Casti:

1. Ako a preco hovorit o dusevnom zdravi?
/ddraznenie vyznamu otvorenych diskusii na
znizenie stigmy a podporu informovanosti.

2.Vytvorenie bezpecného a otvoreného
prostredia

PonUkanie stratégii na podporu podporného
priestoru, v ktorom sa jednotlivci citia poho-
dine pri zdielani svojich myslienok a emacii.

3.Vyznam emocnej regulacie

Skdmanie technik, ktoré pomahajo jednotli-
vcom efektivne zvladat a vyrovnavat ich emo-
cionalne reakcie.

4.Podpora stratégii zvladania pre pohodu
Predstavenie realizovatelnych stratégii na bu-
dovanie odolnosti a kazdodenné udrziavanie
dusevného zdravia.

5.Vyzvy v oblasti dusevného zdravia pri
medzinarodnej mobilite

Riesenie jedinecnych stresorov a potrieb
spojenych s medzikultGrnymi skisenostami.

Pedagogicka prirucka je Uzko prepojena so
zisteniami nadnarodnej Stadie realizovang;
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 dusevné 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, zhorsujdce
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 zivotné 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:

= vnutorné zdroje (zvladanie emacii, schopnost poziadat o po-
moc, zvladanie stresu atd.

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

Na druhej strane existuju 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 nevwyhnutné 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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5 dimenzii pohody

Podla Corbinovej tedrie pohody’, existuje
S dimenzii rovnako doélezitych pre celkovd
pohodu jednotlivca.

Kazda z tychto 5 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 problemov, 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.
Uprednostiovanim 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 suvisia s dusevnymi poruchami. Ucinnym zvladanim
stresu mozno dosiahnut zdravsi Zivotny Styl.

Premladychludijepochopenieariesenie problémov dusevného
zdravia velmi délezité. 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 zGcastnuju 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 ddlezite, aby si odbornici uvedomili a
pochopilirozdiel medzi podporou dusevného
zdravia a prevenciou duSevného zdravia.
SU Uzko prepojené, ale slUzia na rézne Ucely
a spolu poskytujo komplexnejsi pristup k
podpore pohody.

Podpora dusevného zdravia sa zameriava
na konkrétne opatrenia a stratégie, kto-
ré zlepsuju psychickd pohodu a buduju
odolnost. Snazi sa vytvarat podporné pros-
tredie, zvySovat informovanost a posilfiovat
postavenie udi pri zlepSovani a udrziavani ich
dusevného zdravia. Otvara diskusiu o duse-
vnom zdravi a podporuje Ucast na aktivitach,
ktoré su prospesné pre dusevny 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. Méze ist o cielené
stratégie na pomoc tym, ktori zazivaju vysoku
Uroven stresu, Uzkosti alebo inych faktorov,
ktoré mézu prispievat k tazkostiam v oblasti
dusevného zdravia. Tieto opatrenia id0 o
krok dalej tym, Ze predvidaju spUstace zlého
duSevného zdravia a poskytuju 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.

8 https:/who.int/news-room/fact-sheets/detail/men-
tal-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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. PODPORA DUSEVNEHO ZDRAVIA

Na podporu a zlepsenie dusevnej pohody
mladych ludi mozno pouzit rézne zakladné
stratégie a postupy, ktoré vyznamne prispeju
k vytvoreniu pozitivneho a podporného
prostredia.

Rozpravanie o dusevnom zdravi

Zakladom podpory dusevného zdravia je
0Cinnd  komunikacia.  Pochopenie  toho,
ako pouzivat inkluzivny a Uctivy jazyk pri
diskusii o dusevnom zdravi s mladymi fudmi,
moze pomoct znizit stigmatizaciu a vytvorit
podpornejsi dialog.

PRECO JE JAZYK DOLEZITY

To, ako sa o dusevnom zdravi hovori, ma vyz-
namny vplyv na to, ako ho mladi ludia vnima-
jU. Pouzivanie spravnych slov a tonu sposobu-
je. ze rozhovor o dusevnom zdravi je bezpecny
a podporny, zatial' co nespravny jazyk méze
sposobit nedorozumenia, posilnit  stigmu
alebo odradit od otvorenosti. Ako odbornici
musime dbal na pouzivany jazyk a zabezpecit,
aby bol inkluzivny, Uctivy a jednoduchy.

Jazykové usmernenia

Zacat diskusiu o dusevnom zdravi moze
byt narocné, ale pouZzivanie podporného a
empatického jazyka ma velky vyznam.
Pouzivanie jasného, jednoduchého a
vhodného jazyka je klucom k tomu, aby bolo
dusevneé zdravie pristupnejsie a pohodinejsie.
Dobrym  vychodiskom je vyuzitie vlastnych
osobnych skisenosti v oblasti manazmentu
dusevného zdravia.

Ked's niekym diskutujete o dusevnom zdravi,

majte na pamati nasledujdce tipy:

= Ukazte druhej osobe, Ze ste jej k dispozicii.
Budte pre nu bezpecnym priestorom.

= Nikdy ich nenGtte hovorit, ak nechcu.

= Vzdy je dolezitejSie pocuvat, ako sa snazit
radit.

= PoCuUvajte s empatiou. Nekomentuijtete ich
pocity a nestdte ich.

= Uvedomuite si rozne nazory, kultary a myslienky.
= Uznajte rodovi rozmanitost, pretoze rodové stereotypy mézu
ovplyvnit prejavy emacii.

Nizsie su uvedené priklady, ktoré mézete pouzit na zacatie a
vedenie rozhovorov o dusevnom zdravi:

1. “Ako sa v poslednom case citis?”

2."Som tu, aby som vas vypocul a pomohol, ak to budete
potrebovat”

3."Vsimol som si v poslednom case nejaké zmeny, chces o tom
hovorit?”

“Jev poriadku, ze nie ste v poriadku, ako vas mozem podporit?”
“Musi to byt tazke.
“Viem si predstavit, preco je to pre vas tazkeé.”

N o o &~

“Ak sa vam zda, Ze hovorit o svojom dusevnom zdravi je
prilis stresujuce, mézete svoje myslienky poslat aj na papieri
(dennik, list, e-mail)”

8."Ak ste boli zraneni zdielanim svojich pocitov, myslienok a

skUsenosti, nevzdavajte to”

9."Rozpravanie sa s ostatnymi o svojom duSevnom zdravi je
jednym zo spdsobov, ako si pomact”

10. “Dakujem, 7e ste sa podelili o svoje skisenosti, ako sa o seba
starate? AkU mate podporu? 7

Pri diskusii o dusevnom zdravi niekedy nie je potrebné klast
prilis vela otazok. Ked je osoba pripravena otvorene hovorit o
danejtéme, je vyznamnejie aktivne pocivat tym, Ze jej venujete
pozornost.

TESTIMON

“Ako skolitel' a psycholog sa vo vsetkych svojich skoleniach
vzdy venujem emocionalnej vychove. Vidy si najdeme
cas na to, aby sa Ucastnici podelili o to, ako sa citia. Pocas

skolenia dbame na to, aby mali priestor, v ktorom sa citia
dostatocne pohodine na to, aby ostatnym povedali, ¢i sa im
dari alebo nie. Skupina ich sprevadza a podporuje”

Cristina, psychologicka, Fundacion Plan B Educacion Social

9 https://lamenteesmaravillosa.com/como-ayudar-a-otra-persona-cuando-esta-de-
primida/
"% https:/peaasi.ee/kuidas-raakida/



https://lamenteesmaravillosa.com/como-ayudar-a-otra-persona-cuando-esta-deprimida/
https://lamenteesmaravillosa.com/como-ayudar-a-otra-persona-cuando-esta-deprimida/
https://peaasi.ee/kuidas-raakida/
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@OCCIMORONS / Vyuzitie umenia na rozhovory o
dusevnom zdravi

Cielom tohto Uctu na Instagrame, ktory vytvoril Spanielsky
psycholog Pablo R. Coca, je spojit umenie a psychologiu s
cielom destigmatizovat dusevné zdravie a povzbudit ludi,
aby o nom hovorili otvorenejsie. Prostrednictvom postav
Occia Moron sa Coca vo svojich skecoch venuje témam, ako
je osamelost, zvladanie smutku, Sikanovanie, samovrazda,
emocionalna inteligencia, depresia a mnohym dalsim,
ktoré stvisia s dusevnym zdravim a pohodou.

Spolocnost Coca tiez organizuje skolenia, workshopy
a iné osobné podujatia a vydala bezplatné prirucky na
témy dusevného zdravia. Vystupoval v rozhovoroch a
podcastoch a vydal dve knihy o tom, ako poziadat o pomoc
a emocionalne sprevadzat niekoho, kto prechadza krizou
dusevného zdravia. Jeho praca je zamerana na vsetky
cielové skupiny - od deti az po dospelych a starsich ludi
- a jej cielom je destigmatizovat rozhovor o dusevnom

zdravi™2,

v LETE SA mvl
NAJOSAMELEJSTE,
VIETE?

Otvoreny a empaticky rozhovor o dusevnom zdravi je jednym
z najucinnejSich sposobov boja proti stigme a stereotypom. Ak
je dialog bez odsudzovania a plny porozumenia, skodlivé mylné

predstavy sa odbUravaju.

STIGMATIZACIA DUSEVNEHO
ZDRAVIA

Diskusia o dusevnom zdravi je Casto zatazena
stigmou, Co z nej robi pre mnohych studentov
narocny tému. Stigma Casto vyplyva z nedo-
rozumeni, nedostatocnych vedomosti alebo
kultornych presvedceni, ktoré povazuju pro-
blemy dusevného zdravia za slabosti alebo
moralne zlyhania.

Stigma sa vztahuje na nespravodlivé a
negativne presvedcenie, ktoré ma spo-
locnost o niekom. Je to akt nespravodlivého
zaobchadzania s niekym alebo s niecim tym,
Ze sa verejne odsudzuje.

Stigma sa tyka duSevného zdravia, ale g
takych veci, ako je telesné postihnutie,
rasa, etnicky povod, nabozenstvo, sexualna
orientacia alebo choroba.

V' roku 2023 odhalili Udaje zozbierané
agentirou Ipsos vyraznU stigmatizaciu pa-
cientov s dusevnym ochorenim v EU. Pri-
blizne 77 % respondentov sa domnieva, ze
spolocnost posudzuje pacientov s duse-
vnym ochorenim inak ako ostatnych.. Toto
presvedcenie previada vo véetkych krajinach
EU, najma vo vzdelavacom a profesionalnom
prostredi®.

Lancetova komisia “Ukoncenie stigmatizacie
a diskriminacie v oblasti dusevného zdravia®"
vviedla, ze mnohi ludia oznacuju stigma-
tizaciu za horsiu ako samotny stav.

" https:/www.instagram.com/occimorons/?hl=es
2https://occimorons.com/

B https:/dictionary.cambridge.org/dictionary/english/stig-
matization

“Europska komisia, Brusel (2023). Bleskovy prieskum Euroba-
rometer 530 (dusevné zdravie). GESIS, Kolin nad Rynom. s. 27.

> Thornicroft, Graham et al. The Lancet Commission on ending
stigma and discrimination in mental health (Lancetova komisia
pre ukoncenie stigmy a diskriminacie v oblasti dusevného
zdravial, The Lancet, Volume 400, Issue 10361, 1438 - 1480


https://www.instagram.com/occimorons/?hl=es
https://occimorons.com/
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/stigmatization
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/stigmatization
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Casto nespravne®. V pripade problémov s dusevnym zdravim
to méze znamenat, ze sa predpoklada, ze fudia s urcitymi
ochoreniami sU nasilni, ¢o je skodlivé a nespravne zovseo-
becnenie.

= Predsudky

Nespravodlivy a neopodstatneny nazor alebo pocit, najma ak
je vytvoreny bez dostatocného premyslania alebo znalosti®®.
Predsudky voci niekomu mozu viest k vylucovaniu, vyhybaniu
sa alebo zaujatému zaobchadzaniu s touto osobou. Napriklad
predpoklad, ze ludia s dusevnymi problémami nie sU schopni
samostatne konat.

Diskriminacia

Nastava vtedy, ked sa s niekym zaobchadza nespravodlivo
kvoli jeho dusevnému stavu. Moze byt priama (horsie
zaobchadzanie s niekym kvoli jeho zdravotnému stavu)
alebo nepriama (existencia politik, ktoré nespravodlivo

\,

Osoby s dusevnymi poruchami celia dvojakej znevyhodnujo ludi s duSevnymi problemami)?.

vyzve: Ucinkom svojho stavu a negativnemu - Rozdelenie na “my" a “oni”

vplyvu stigmy a diskriminacie. Tieto vplyvy ludia maju tendenciu rozdelovat ostatnych do skupin,
zahfaju obmedzené moznosti zamestnania napriklad na ludi s dusevnymi poruchami alebo bez
a vzdelavania, ako aj tazkosti s pristupom k nich. To vytvara pocit rozdelenia, ked' sa ti, ktori nemajo
zdravotnej starostlivosti a sluzbam v oblasti problémy s dusevnym zdravim, povazujU za “lepsich” alebo
dusevného zdravia®. akceptovanejsich, co vedie k vyluCeniu tych, ktori majo

problémy s dusevnym zdravim?.

Mladi ludia zazivajo stigmu v roznych pros- _ |
trediach: | | gl |

(

®

= 0znacovanie

Kategorizacia cloveka podla jeho dusevné-
ho stavu, ktora ovplyviuje to, ako ho ostatni
vnimaju a ako s nim zaobchadzaju. Ludia
mozu si internalizovat tieto nalepky a zacat
sa s nimi stotoznovat”. Je dolezité upre-
dnostnit jednotlivca pred jeho dusevnym
stavom. Napriklad “clovek s dusevnou cho-
robou” namiesto “dusevne chory clovek”

2 Negativny postoj 16 ThornicroFtIG, SlurjkeI'C, Alikhon Aliev A, et al. Thg Lancet Commissiorl on ending
. . B . stigma and discrimination in mental health (Komisia Lancetu pre ukoncenie stigmy a
Negatlvny pOCIt alebo nazor na niekoho, diskriminacie v oblasti dusevného zdravia). Lancet 2022; publikované online 9. oktébra.
alebo SPOSOb Spravania, ktory je SPOSObeny " https:/psychologytoday.com/intl/blog/escaping-our-mental-traps/202307/
nasledne’® Ak napriklad niektoma negativny rethinking-mental-health-challenging-the-dangers-of-labels
nazor na ludi s dugevnou chorobou, moze 8 https:/dictionary.cambridge.org/dictionary/english/attitude
sa im vyh)'/bat' alebo sa k nim sprévat' ¥ https:/dictionary.cambridge.org/dictionary/english/stereotype

: ” . ) o ) -
nespravodhvo. https:/dictionary.cambridge.org/fr/dictionnaire/anglais/prejudice

. L ? https://mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/stigma-and-
= Stereotypizacia discrimination

Ked'sanaludi ap|IkUJU stanovené predstavy, 2 https:/dictionary.apa.org/us-versus-them-effect


https://www.psychologytoday.com/intl/blog/escaping-our-mental-traps/202307/rethinking-mental-health-challenging-the-dangers-of-labels
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/escaping-our-mental-traps/202307/rethinking-mental-health-challenging-the-dangers-of-labels
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/attitude
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/stereotype
https://dictionary.cambridge.org/fr/dictionnaire/anglais/prejudice
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/stigma-and-discrimination
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/stigma-and-discrimination
https://dictionary.apa.org/us-versus-them-effect

ludi postihnutych problémami  dusevného
zdravia. V tabulke 1 sU uvedené bezné mylné
predstavy a stereotypy tykajuce sa dusevného

Pochopenie a odstranenie nespravnych predstav a stereotypov zdravi’a, kF0r§3 sa FJOL,JziVaJ;L’J pri dalsej diskusii s
pomoze vytvorit inkluzivnejSie a podpornejsie prostredie pre mladymi fudmi na toto temu.

Nespravna predstava/stereotyp Realita

Poruchy dusevného zdravia su
zriedkaveé

Depresia je len smGtok

Dusevny stav je znakom slabosti

Ludia s dusevnymi poruchami su
nasilni a nebezpecni

Deti nemaju problémy s dusevnym
zdravim

Vyhladanie pomoci je znakom
zlyhania

Zotavenie z dusevnej poruchy je
nemozné

Dusevny stav definuje identitu
cloveka

Tipy na boj proti stigmatizacii:

Hovorte pozitivne. 0 zdravi sa casto hovori negativne,
o prispieva k stigmatizacii. Je ddlezité hovorit o nom s
pozitivnou viziou, zameral sa viac na schopnosti ludi a menej
na obmedzenia, ktoré im ich dusevny stav moze spdsobit..

Nepouzivajte slova ako “blazon’, “zlomeny” alebo “slaby
namiesto toho sa rozhodnite pre neodsudzujici jazyk.

Dusevné poruchy st bezné. V roku 2019 Zilo na celom svete 970 milionov
ludi s dusevnou poruchou, pricom najcastejsie sa vyskytovali Gzkosti a
depresie (WHO)Z.

Depresivna porucha je zdravotny stav s pretrvavajucimi pocitmi smatku,
beznadeje a straty radosti alebo zaujmu o cinnosti pocas dlhého obdobia
(WHO )%,

Poruchy dusevného zdravia su zdravotnym stavom, nie odrazom osobnej
sily alebo slabosti.

Vacsina ludi s dusevnymi poruchami nie je nasilna a je pravdepodobnejsie,
Ze sa stanU obetami nasilia v dosledku diskriminacie.

Poruchy dusevného zdravia postihuju osoby v kazdom veku vratane deti a
dospievajucich. Odhaduje sa, Ze priblizne 1.2 miliona deti a mladych ludi (vo
veku do 19 rokov) v EU trpi poruchami dusevného zdravia®.

Vyhladanie pomoci je prejavom sily a aktivnym krokom k lepSiemu zdraviu.

Ludia s dusevnymi poruchami sa pri spravnej liecbe Uplne zotavia alebo
Ucinne zvladajo svoje priznaky.

Dusevny stav cloveka je len jednym z aspektov jeho identity a neurcuje jeho
schopnosti.

Hovorte prirodzene. Hovorte neformalne,
rozhovor o dusevnom zdravi nemusi byt vzdy
vazny alebo formalny. Ked'sa o nom hovori
prirodzene v kazdodennych rozhovoroch,
tato téma nie je taka zastrasujoca.

@ https:/who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2
% https:/who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression

STRUCNY PREHI'AD POLITIKY 2: Dusevné zdravie deti a
dospievajucich. Stav deti v Eurdpskej unii 2024, Detsky fond
OSN (UNICEF), februar 2024.


https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.unicef.org/eu/media/2576/file/Child%20and%20adolescent%20mental%20health%20policy%20brief.pdf
https://www.unicef.org/eu/media/2576/file/Child%20and%20adolescent%20mental%20health%20policy%20brief.pdf
https://www.unicef.org/eu/media/2576/file/Child%20and%20adolescent%20mental%20health%20policy%20brief.pdf
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Priklady pozitivneho a inkluzivneho jazyka

Namiesto toho, aby ste povedali Skuste povedat

“Prehanate to" Chapem, Ze je to pre vas tazké

“Vyhrabte sa z toho" Je v poriadku, ak si date nacas, aby ste sa citili lepsie

"Mate problém” Prechadzate tazkym obdobim, ale existuju spdsoby, ako to zvladnut.

“Si prilis citlivy” Chapem, Ze vas tato situacia velmi zasiahla. Porozpravajme sa o tom, ako sa citite.
“Len sa upokojte’ /da sa, Ze sa citite pretazeny. Podme sa spolu na chvilu nadychnut

“Musite byt silny” Je v poriadku citit sa takto. M6Zeme to zvladnut

DOBRA PRAX

Kampan “Mind the Mind“ za destigma- T

tizaciu dusevnych poruch / Macedonsko
Europska federacia asociacii studentov psy-
chologie (EFPSA) realizuje kampan “Mind the et
Mind", ktorej cielom je destigmatizacia duse- | ‘ﬁ;:;g:;&;;—’“ﬂmm,. -
vnych porGch  prostrednictvom  vzdelava- ¢ __‘f’_"_"_!',"j_"’” o
nia Studentov vo veku 15 az 18 rokov spolu s : ‘
ostatnou populaciou o otazkach dusevného
zdravia. Kampan, ktora sa realizuje v roznych
europskych krajinach vratane Macedonska,
zahtfna workshopy v skolach, na ktorych sa
Studenti dozvedajo o ochoreniach, ako sU
autizmus, schizofrénia, Uzkost, depresia a
anorexia. Miestne zdruzenia a organizacie
Studentov psychologie, ako napriklad “Psi-
hesko™ a “Youth Can’, vedU tieto workshopy,
prekladaju materialy EFPSA a spolupracuju so
Skolami s cielom oslovit Siroké publikum na
propagaciu kampanecampagne®?.

...mm-.u i e CONTESTA
i

, LD\II
mm\

Stolova proti stigme
FEAFES Salud Mental Extremadura, regionalna pobocka Spa-
nielskej Konfederacie dusevného zdravia v Extremadure, vyt-
vorila bezplatne stiahnutelnd stolovd hru, ktora bura stereo-
typy a spochybruje stigmu v oblasti dusevného zdravia. Hra
pozostava z hracej plochy so 41 polickami, na kazdom z nich je
otazka tykajuca sa beznych stigiem v oblasti duSevného zdra-
via, ako napr: “Co je to sebestigma™? Ak odpoviete spravne,
zostavate na svojom mieste, ale ak nie, vraciate sa o 2 policka
% http:/periodica.fzf.ukim.edu.mk/psnp/psnp4(2019)/ spat. Vyhrava ten, kto sa ako prvy dostane na posledné miesto.
PsNPO4.08 Tushevska, |. - A campaign to combat the Hoci je hra prisposobena skor pre deti a mladez, je to dobry
stigma of mental disorders.pdf . . . v ¢ e . .
zdroj, ktory mozno pouzit so vsetkymi vekovymi kategoriami
% https:/consaludmental.org/sala-prensa/extremadu- na rie{éeni’e Stlgmy t}/kaJUCeJ sa duSevného zdravia zébavnym
ra-juego-mesa-sensibilizar-estigma/ vzdelavacim SposobomZS.

 https:/instagram.com/mindthemind_macedonia/



http://periodica.fzf.ukim.edu.mk/psnp/psnp4(2019)/PsNP04.08%20Tushevska,%20I.%20-%20A%20campaign%20to%20combat%20the%20stigma%20of%20mental%20disorders.pdf
http://periodica.fzf.ukim.edu.mk/psnp/psnp4(2019)/PsNP04.08%20Tushevska,%20I.%20-%20A%20campaign%20to%20combat%20the%20stigma%20of%20mental%20disorders.pdf
http://periodica.fzf.ukim.edu.mk/psnp/psnp4(2019)/PsNP04.08%20Tushevska,%20I.%20-%20A%20campaign%20to%20combat%20the%20stigma%20of%20mental%20disorders.pdf
https://instagram.com/mindthemind_macedonia/
https://consaludmental.org/sala-prensa/extremadura-juego-mesa-sensibilizar-estigma
https://consaludmental.org/sala-prensa/extremadura-juego-mesa-sensibilizar-estigma

Odstranenie  stigmatizacie je zakladom pre vytvorenie
bezpecného a otvoreného prostredia pre diskusie o dusevnom
zdravi. Ak je pritomna stigma, uciaci sa mozu citit vahavost alebo
strach podelit sa o svoje problémy. Aktivnym spochybrovanim
mylnych predstav a podporou porozumenia pomézu odbornici
vytvorit priestor, v ktorom sa mladi ludia budu citit bezpecne a
budy sa mact vyjadrit bez odsudzovania.

Vytvorenie bezpecného a otvoreného
prostredia

Bezpecné a prijemné prostredie je nevyhnutné na podporu
otvorenych rozhovorov o dusevnom zdravi. Odbornici dokazu
uplatnovat stratégie, vdaka ktorym sa mladiludia citia pohodine,
ked'sa m6zu podelit o svoje myslienky a skUsenosti bez strachu
z odsudzovania alebo diskriminacie.

¢0 JE BEZPECNY PRIESTOR?

“Bezpecny priestor - miesto, kde sa zranitelné osoby a margi-
nalizované skupiny mozu citit bezpecne a respektovane®’

Oxfordsky slovnik

Definicia bezpecného priestoru nie je obmedzena. Je to aj
prostredie bez odsudzovania alebo diskriminacie, kde ludia
mMozu:

= QOtvorene sa vyjadrovat

= Zdielanie osobnych skisenosti

= Diskutujte o citlivych témach bez strachu z odplaty alebo
posmechu.

Bezpecny priestor pre mladych ludi podporuje fyzické bezpecie
- ochranu pred fyzickym poskodenim alebo nebezpecenstvom
- a emocionalne bezpecie - slobodu pred psychickym alebo
emocionalnym poskodenim alebo ohrozenim. To podporuje
atmosféru dovery a podpory, ktora je priazniva pre zapojenie sa
do diskusii o dusevnom zdravi.

% Chandler, D. et Munday, R. (2020). safe space. In A Dictionary of Media and
Communication, Oxford University Press.

TESTIMON

Vytvorenie “bezpecného priestoru” je
kloéom k vytvoreniu vztahu doévery medzi
Ucastnikom mobility a jeho mentorom, a
teda k Uspechu jeho podpory. Polozenim
otvorenej otazky, ako napriklad “Aké Speci-
fické potreby by sa mali zohladnit?".
Nebojte sa ponechat ticho, aby osoba
mohla najst svoje slova, a predovsetkym
nevahajte polozit otazku znova pocas
dalsieho stretnutia.

Urcite sa nad nou zamysleli, a preto je
dolezité nechat si “otvorené dvere”, aby ste
sa k téme mohli vratit. Inkl0zia pre jedného
bude prinosom pre vsetkych.

Cyrielle Bertoletti, koordinatorka mobility v
zdruzeni ADICE, Francuzsko
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AKO VYTVORIT BEZPECNY PRIES-
TOR PRE MLADYCH LUDI, ABY MOHLI
HOVORIT O DUSEVNOM ZDRAVI?

Mozno uplatnit niekolko hlavnych zasad a
pravidiel, ktoré sliZia ako plan pre odborni-
kov a ktoré nacrtavaju klGcové stratégie na
podporu atmosfeéry respektu, porozumenia a
rastu.

ceneni a podporovani.

2 Pravidelne ich kontrolujte, aby ste zistili, ako
sa citia, a ponUknite im podporu.

= Vytvorte slucku spatnej vazby, v ktorej mézu
vyjadrit svoje potreby a navrhy.

< Poskytovat zdroje, ako sU poradenské sluzby,
linky pomoci a seminare o dusevnom zdravi.

2 Dodrziavajte dovernost informacii  alebo
uvedte, ktoré informacie musite zdielat.

Budovat  porozumenie  skUsenostiam
mladych ludi, vykonavat sebareflexiu,
rozpoznavat svoju moc a privilégia pre lepsiu
kultOrnu pokoru.

Vytvorte kniznicu zdrojov s knihami, ¢lanka-
mi a videami o dusevnom zdravi.

Povzbudzujte mladych fudi, aby kladli otazky
a skimali témy, ktoré ich zaujimaju.

Trénujte sa!

2 Informujte sa o najnovsom vyskume a os-
vedcenych postupoch v oblasti vzdelavania
o dusevnom zdravi.

2 Zacnite skumat predsudky a rozpoznajte,
kde sa mozu prejavit pri interakcii s
ostatnymi.

G Vytvorte priestor, tempo a atmosféru

Uprednostnite blaho e

tym, Ze zabezpecite, aby sa mladi ludia citili ’

2 Priamo sa mladych ludi opytajte, ako by si predstavovali
bezpecny priestor.

2 Pouzite pohodIné sedenie, makké osvetlenie a upokojujice
farby.

2 Pridanim rastlin a prirodnych prvkov vytvorite upokojujice
prostredie.

2 Zabezpecte si sukromie pomocou zasteny alebo priecky a zvu-
kovej izolacie miestnosti.

2 Zvazte alternativne prostredie, napriklad prechadzky s mlady-
mi ludmi. To méze zmiernit tlak priameho ocného kontaktu a
umoznit prirodzenejsi priebeh rozhovoru.

2 Stanovte jasné pravidla komunikacie, ako napriklad zakaz
prerusovania a Uctivé vyjadrovanie.

Podporuijte inkluzivnost a rozmanitost

oslavujte jedinecny povod a skusenosti vsetkych mladych ludi.
= Umiestnite napisy a plagaty, ktoré podporuju zaclenenie bez
ohladu na rasu, pohlavie, sexualnu orientaciu alebo schopnosti.

= PouZivajte inkluzivny jazyk vo vsetkych oznameniach a mate-
ridloch.

< , . ~ - ~ v
= Podporoval toleranciu k roznym nazorom, spésobom Zivota a
perspektivam.

= Podporujte zdielanie osobnych pribehov a skisenosti.

Skor koucovat ako kazat

zaujmite koucovaci pristup a umoznite ziakom preskumat
ich vlastné perspektivy a riesenia.

< PouZivajte otvorené otazky na vedenie diskusii a pomahajte
Ziakom kriticky mysliet.
= Navrhnite ako nastroje sebareflexiu a pisanie dennika.

= PonUknite vedenie a podporu, ale nechajte ziakov robit vlastné
rozhodnutia a ucit sa zo svojich skusenosti.

Zaclenenim  tychto postupov do ramca na vytvaranie
bezpecnych priestorov mozu organizacie vytvorit prostredie,
ktoré uprednostnuje pohodu a skdsenosti s ucenim vsetkych

mladych [udi.



Ak chcete ist dalej, odbornici mozu so ziakmi vykonat
nasledujucu aktivitu:

Cielom tejto aktivity je vytvorit bezpecny priestor, kde sa mézu
navzajom vypocut, podelit sa o svoje skisenosti a ponUknut si
podporu. Mala by sa ponUkat ako volitelna aktivita po skonceni
vyuCovacich hodin alebo skoleni. Ulohou odbornikov je
ulahcit tato aktivitu, vytvorit bezpecné prostredie a povzbudit
pritomnych uciacich sa k zdielaniu.

Nastavenie: V idedlnom pripade by sa malo uskutocnit v
uzavretej miestnosti, kde je mozné zabezpecit dovernost a
pohodlie. Vopred by sa malo rozhodnUt, ¢i pojde o otvorend
alebo uzavrety skupinu.

Stolicky budu umiestnené v kruhu tak, aby na seba vsetci videli
a boli na rovnakej Urovni. Pred kazdym sedenim by sa mal so
skupinou vytvorit subor pravidiel, aby sa zabezpecil vzajomny
reSpekt, aktivne pocUvanie a empatia.

Cinnost: Nasledovat bude kratka kontrola mladych fud.
Kazdy Ucastnik by mal povedat, ako sa dnes citi.

Potom sa predstavi téma, o ktorG sa budeme pocas dna delit a
ziskavat spatni vazbu (napriklad: vyzva, ktorej celim v svislosti
s mojou odbornou pripravou, veci, ktoré ma znepokojuju v
suvislosti s mojou profesionalnou budicnostou, nieco, na co
som hrdy, atd)

Ti, ktori chcU, nech sa 0 ne mdzu podelit. Kazdy Gcastnik by mal
hovorit maximalne 2-3 minGty. Odbornik, ktory aktivitu facilituje,
by sa nemal priamo zUCasthovat, ale skor viest rozhovor a
zabezpecit, aby sa vselci Gcastnici mohli podelit a aby ich nikto
neprerusoval

Po tom, ako sa kazdy podeli o svoje skisenosti, m6zu ostatni
UCastnici poskytnUt rady a spatnd vazbu. Skupina moze byt
tieZ poziadana, aby vyuZila svoje schopnosti riesit problémy a
navrhla mozné riesenia.

Na konci aktivity by sa malo uskutocnit kratke zhodnotenie a
mal by sa stanovit datum dalSieho stretnutia.

%0 https:/peaasi.ee/vaimse-tervise-kohvik/

DOBRA PRAX

Kaviaren pre dusevné zdravie/ Estonsko
Od roku 2021 organizuje mimovladna orga-
nizacia Peaasjad (v anglictine Head Matters)
takzvané kaviarne dusevného zdravia po ce-
lom Estonsku. Tato mimovladna organizacia
ma vyskolenych dobrovolnikov prvej pomoci v
oblasti dusevného zdravia, ktori sa stretavajo s
ludmi napriklad v kaviarnach alebo knizniciach
a povzbudzuju fudi, ktori majd pocit, Ze by sa
chceli podelit o svoje obavy tykajuce sa duse-
vného zdravia, alebo ktori maju obavy o duse-
vné zdravie blizkej osoby a chceli by poziadat
o radu. Terminy a miesta konania kaviarni sa
oznamuju na socialnych sietach a na webovej
stranke mimovladnej organizacie.
Dobrovolnici nosia biele tricko s napisom “Olen
olemas’, o v anglictine znamena “l am here”
(Som tu), a odkazujo tak na svoju pripravenost
byt vam napomocnym posluchacom. Ticha
pritomnost tohto odkazu zaroven naznacu-
je, ze v okoli sU vzdy ludia, ktori s pripraveni
pocUvat a poskytnGt podporu. K dispozicii sU g
tematické pracovné zosity, napr. depresia, Uz-
kost atd (v estoncine aj rustine] a jeden, ktory
si mozete vziat so sebou domov®.

Vytvorenie  bezpecného a  otvoreného
prostredia na diskusiu o dusevnom zdravi
vytvara zaklad pre otvorend komunikaciu
a doveru, ktoré sU nevyhnutné na riesenie
problémov  dusevného zdravia. Podpora
pohody vsak presahuje vonkajsie podmienky.
Zahfna aj vybavenie jednotlivcov nastrojmi na
orientaciu v ich vnitornych skusenostiach.
Prave tu sa stava dolezitou emocna regulacia.
Podporovanim zvedavosti a podnecovanim
sebareflexie mozu odbornici podporit diskusie
s mladymi fudmi.
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Emocionalna  regulacia  je  schopnost
rozpoznavat, spracovavat a zvladat emacie.
Umoznuje  jednotlivcom  orientovat  sa
v zlozitych sitvaciach s vacsim jasom a
rovnovahou. Je ddlezita, pretoze emocie
Uzko sUvisia s tym, ako kazdy clovek mysli a
citi. VSetky emacie su uzitocné a zaslOzia si
byt prezivané; neexistuju “dobré” alebo “zlé”
emocie.

Ucinna regulacia emacii je spojena s celym
radom pozitivnych vysledkov vratane lepsej
pohody a zvysenej odolnosti.

Odolnost je schopnost prisposobit sa a
zotavit sa zo stresu, nepriazne osudu a
nevyhnutnych Zivotnych vyziev. Pestovanie
odolnosti je velmi dolezité najma pre mladych
ludi, ktori sa pripravuju na nové skusenosti.
Predstavte si dusevné zdravie ako koleso
pohybujdce sa po ceste.

Odolnost si mdzeme predstavit ako silu
tohto kolesa. Ked je cesta hladka, vsetko je
v poriadku, ale ked sa rozbahni, odolnost je
vystavena skiske.

Cim je koleso silnejsie, tym [ahsie sa zvlada.
DuSevna odolnost spociva v budovani silne-
jsieho kolesa.

Kloc¢om k budovaniu odolnostije pochopit, ako
Ucinne regulovat emécie, ktoré su klGcom k
udrzaniu dusevnej pohody. Regulacia emacii
sa vztahuje na procesy, ktoré jednotlivci
pouZivaju na zvladanie a reagovanie na
svoje emocionalne zazitky vhodnym a
adaptivnym sposobom.

Emocie sO prirodzené reakcie vyvolané
vonkajsimi aj vnUtornymi udalostami. Kazda
emoacia sl0zi na urcity Ucel, pretoze reaguje na
Specificky potrebu.

Primarne emécie - radost, hnev, strach, odpor, prekvapenie
a smutok - sU univerzalne a preziva ich kazdy. Sposob, akym
[udia tieto emacie vyjadruju, sa vsak moze v dosledku roznych
faktorov znacne lisit.

Okrem primarnych emacii existuj0 aj sekundarne emécie,
ktoré sU diferencovanejsie a Casto ich formuje prostredie a
socialne interakcie.

Ziadna emécia nie je vo svojej podstate pozitivna alebo
negativna, hoci jednotlivei mézu uprednostnovat prezivanie
urcitych emacii pred inymi.

VSetky emocie maj0 hodnotu a sU nevyhnutné pre ludske
prezivanie. Ak vsak emacie svojou intenzitou, prejavom alebo

Ulohou v Zivote cloveka prevazujo, mézu viest k neprijemnym
pocitom alebo utrpeniu®.

S https:/nightline.fr/kit-de-vie/identifier-ses-emotions
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Vsetky udalosti vedo k réznym eméciam. V tomto pripade
mozu mat emocionalne reakcie réznu intenzitu:

= Vniektorych pripadoch mézu byt emacie ohromujice. Cez telo
moze prejst emocionalna vina, ktora stazuje udrzanie hlavy
nad vodovu.

= Niekedy to méze byt aj ako ohen emécii, ktory trva
donekonecna a nikdy neuticha. V tejto situacii, ked je emacia
na vrchole, m6zu negativne myslienky o sebe, druhych alebo
svete vyvolat dalsiu emocnu vinu.

= A niekedy sa emociam vyhneme, ale vratia
sa silnejsie, emocionalny bumerang, nepri-
jemnG emaociu mozeme odlozit tym, Ze sa
rozptylime.

To vsetko sa moze stat a spochybnit nieciu
pohodu, ale regulovat emécie sa da naucit .

% https:/nightline.fr/kit-de-vie/reguler-ses-emotions
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Existujo stratégie na posilnenie, udrzanie
alebo znizenie emocionalnych reakcit:

« Identifikacia emécii prezivanych  a
zameranie sa na to, ako ovplyviujo
jednotlivca.

« Nechajte eméciam volny priebeh a
pamatajte, Ze nebudu trvat dlho.

« Validacia emacii prijatim ich pritomnosti
bez sebaodsudzovania: emacie nepotre-
buju byt ospravedinené, aby existovali.

« ldentifikacia spustacov: Pochopenie osob-
nych spUstacov a toho, Co prispieva k emo-
cionalnej pohode alebo stresu.

« Rozpravanie o emaciach: Rozpravanie o
emaociach maoze pomact priich spracovani.

« Pouzivanie meditacie, vsimavosti alebo
relaxacie na podporu dusevného zdravia
vdaka ich schopnosti poskytnut  pocit
pokoja a mieru, podporit emocionalnu
rovnovahu a zlepsit celkovi pohodu.

« Vedenie dennikov, ktoré podporuje se-
bareflexiu a uvolnenie emacii, pomaha je-
dnotlivcom objasnit zloZité emacie a vratit
sa do pritomného okamihu.

« Vsimnot si, kedy je potrebné urobit
prestavku: rozpoznat, kedy je potrebné
odpocivat, najma aby sa zabranilo
emocionalnej intenzite.

« Uprednostnovanie spanku a hygieny®.

« Kognitivno-behavioralne techniky, ktoré
pomahaju redukovat negativne myslienky
a pocity pozitivnymi, zlepsujo  celkovi
naladu a perspektivy.

Niekedy mézeme mat pocit, Ze mozog pracuje
proti nam, Ze spractva informacie a ndti nas
citit emacie, ktoré nie sU opodstatnené. A
skutocne, kazdy clovek ma denne priblizne
60 az 80 myslienok. Aby to vsetko davalo
zmysel, nas mozog ich vsetky zjednodusuje
a interpretuje, co nam umoznuje pochopit
nase okolie. Vacsina nasich myslienok bude
negativna a nazyva sa kognitivne skreslenie.

Tieto skreslenia sU spdsoby spracovania informacii, ktoré
vedU k chybam v mysleni, pretvarajo realitu a vyvolavajo
emocionalne reakcie, ktoré su casto negativne®. Vyskytujo
sa kazdy den a je to bezna a normalna skisenost.

Napriklad: ked'si myslime, Ze si kazdy zapamaéta vec, ktord sme
povedali v urcitom okamihu, a precenujeme véznost udalosti,
ked'si ju ludia zvycajne nepamataju.

Ak sa naucime identifikovat tieto myslienkové vzorce, mézeme
si uvedomit, ako ovplyviujo emadcie a perspektivy. Toto
uvedomenie umoznuje riesit a upravit pripadné nepresnosti
v mysleni, o vedie k vyvazenejsim emocionalnym reakciam,
napriklad k prezivaniu pozitivnejsich emacii alebo k znizeniu
intenzity negativnych emécii.

TESTIMON

“Dobry den, som Nur. Pochadzam z Turecka. Na Slovensku
som zila rok v ramci projektu ESC a pracovala som
ako dobrovolnicka. Slovensko je moja prva zahranicna
skdsenost. Nikdy predtym som v zahranici nebola a nikdy
som nezila mimo svojej rodiny. Takze vsetko, do coho som
bola zapojena, bolo pre mna také nové.

V tureckom jazyku som zvycajne velmi spolocensky clovek.
KedZe vsak moja anglictina nebola dobra, mala som problém
nadviazat blizky kontakt s kolegami dobrovolnikmi. Preto
boli chvile, ked’ som sa citila osamela. Problémom nebola
len jazykova bariéra, ale aj nase pohlady na zivot. Prijala som
situaciv, v ktorej som sa ocitla so svojimi dobrovolnickymi
priatelmi, a travila som viac casu s inymi ludmi okolo seba.
Vzdy som si lepSie rozumela s ludmi, ktori s0 starsi ako ja.
V tomto bode boli pre mna prilezitosti, ktoré mi poskytla
moja hostitelska organizacia, velmi dobré. M6j koordinator,
mentor, psycholog a hostitelska rodina boli zreli a starostlivi
ludia. Nadviazala som s nimi skvelé priatelstva. Ked'som im
povedala, Ze sa citim osamela, podporili ma"

Nur Ergin, dobrovolnik ESC v KERIC 2023/2024, Turecko

% https:/simplypsychology.org/emotional-regulation.html

% https:/nightline.fr/kit-de-vie/comprendre-mes-biais-de-pensee
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AKTIVITY, KTORE TREBA ROBIT

UZitocny nastroj na sebaregulaciu v stresovych situaciach.

Pocitajte do 10, zhlboka dychajte
a pokuste sa upokojit.

Preco sa tak citite?
Co vas rozrusilo?

Porozpravajte sa o
probléme s osobou,
ktorej doverujete.

Odbornici mézu tento nastroj poskytndt mladym ludom, aby im
ukazali, ako sa v stresovych situaciach samoregulovat a zachovat
si pokoj. Mladiludia by simali predstavit situaciu, ktoraich stresuje
alebo hneva. Potom by si mali v hlave predstavit semafor. Ak
svieti “Cervena’, znamena to, Ze to pocituju intenzivnejsie, preto
by sa mali zastavit, zhlboka dychat a pokuUsit sa upokojit. Ked'sa
budu citit pokojnejsie, svetlo sa zmeni na “ZIté"

Mali by pokracovat v hlbokom dychani a zacat premyslat o
situacii, jej pricinach a dosledkoch. To im poméze racionalizovat
sitvaciu a dat veci do spravnej perspektivy, cim sa priblizia k
“zelenému” svetlu. Ked'sa rozsvieti “zelené” svetlo, mdzu sa so
situaciou pohnut dalej a mozno sa o nu podelit s osobou, ktorej
doveruju.

Cielom meracieho pristroja Mood Metre, ktory vyvinulo Yaleovo
centrum pre emocionalnu inteligenciu, je pomoct ludom
rozpoznal a oznacit ich emacie, a tym im pomact pochopit a
regulovat ich. Hoci sa pouZiva predovsetkym vo vzdelavacom
prostredi, mozno ho pouzit v mnohych réznych kontextoch.
Moze sa vykonavat individualne alebo v skupinach s ciefom

pomoct ziakom pri zvladani stresu a inych
emocii, ktoré mozu ovplyvnit ich pohodu.

Je rozdelena na 4 rézne farebné kvadranty, z
ktorych kazdy predstavuje iny subor emacil.
Zatial Co os y predstavuje Uroven fyzickej
energie, ktorU pocitujete (napr. Unaval, os x
zodpoveda Urovni prijemnej alebo pozitivng
Ci negativnej energie (napr. pokoj alebo
smutok]. Ked to vysvetlujete Ziakom, mozete
uviest konkrétne priklady, napriklad povedat,
Ze Cerveny kvadrant predstavuje neprijemnu
vysoku energiu, a podelit sa o Cas, ked ste sa
kvoli niecomu citili nahnevani.

Naladovy meter je sucastou Sirsieho pristupu
RULER, ktory tiez vyvinulo Yaleovo centrum
pre emocionalnu inteligenciu®. Je to prvy
krok v tomto pristupe k regulacii emacii a ked
jednotlivci rozpoznaju, kde sa na metre nalady
nachadzaju, mozu prejst k dalsim krokom.

Toto je 5 krokov pristupu RULER:
Rozpoznanie, kde sa nachadzate na stupnici
nalady.

Pochopenie pricin aj dosledkov tejto emacie.
OznaCenie emocie  slovami  vyberom
najlepsieho slova na opisanie toho, o citite.

Vyjadrovanie emacii (Ako to robite? Ako to
ovplyviuje ludi okolo vas?).

Regulacia emocii  pomocou  uZzitocnych
stratégii (Aké stratégie mozete pouzit, aby
ste sa prestali takto citit? Aby ste sa citili
lepsie? Aby ste sa takto citili aj nadalej? Aby
ste sa s tym vyrovnali?).

Mladi ludia by sa potom mali rozdelit do
malych skupin, kde si to mézu spolocne
precviCit. Je to prilezitost na precvicenie
aktivneho pocdvania, pricom mozu podporit
svojich rovesnikov.

* https:/www.rulerapproach.org/
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Mood Metre - Ako sa citite?

Argumentacné Vystraseny

Nahnevany

Mad
Znepokojeny

Energia

Smutné

Sikanovany

Depresia Unaveny

Odvazny Hrdy

Sebavedomé

: _ Vzruseny
Energizované

. Zahrnuté
Klud
Pokojny

Uvolhené
Pohodiné

Prijemnost

3. Kontrolny zoznam

Uvahy o pohode pomahajuo mladym fudom a profesionalom
dosiahnut rovnovahu a naplnenie v osobnom aj pracovnom
Zivote. Hoci kontrolny zoznam nie je vyCerpavajuci, sluzi ako
zakladny nastroj na identifikaciu potrieb a oblasti na zlepsenie.

Kontrolny zoznam moze byt vytvoreny Specialne pre publikum
a body, na ktoré by sa mali zamerat. Nas navrh kontrolného
zoznamu si mozete vyskdsat v prilohe 2. Navrhnuty kontrolny
zoznam mozete pouzit tak, ako je, alebo ho mozete prisposobit
vlastnému publiku.

V kontrolnom zozname nie su Ziadne spravne alebo nespravne
odpovede. Jeho cielom je pomact pouzivatelovi zamysliet sa
nad svojou pohodou a identifikovat oblasti, v ktorych sa méze
zlepsit, aby dosiahol vacsiu rovnovahu a naplnenie.

Ak chcete Ucinne pouzivat tento kontrolny zoznam,
odporucame postupovat podla nasledujicich krokov:

Akcné kroky

Zacnite preskimanim svojich odpovedi, aby

ste identifikovali silné stranky aj oblasti, ktoré

je potrebné zlepsit. Na zamyslenie pouzite

vysSie uvedené otazky.

= S ktorymi oblastami blahobytu ste spokojni
a s ktorymi nie?

= Ktoré oblasti by ste chceli zlepsit?

Potom vypracujte plan s realizovatelnymi
krokmi, napr. ak nezvladate stres, mozete
sa venoval vsimavosti alebo meditacii.
Nakoniec tieto kroky implementujte do
svojej kazdodennej rutiny, zabezpecte, aby
sa stali navykmi, a pravidelne kontrolujte svoj
kontrolny zoznam, aby ste mohli sledovat
pokrok a podla potreby ho upravit.

XXX




Cielom tejto aktivity je, aby sa kazdy Ziak zamyslel nad svojou
sUcasnou pohodou, identifikoval faktory, ktoré sa daju zlepsit, a
premyslal o tom, Co potrebuje. Zamerom je, aby si kazdy uciaci
sa viedol svoj vlastny individualny dennik; nie je potrebné, aby sa
o svoje myslienky delil, ak nechce. Je to ich stkromny priestor,
kde m6zu pracovat na svojej pohode a osobnom raste.

Pri ulahcovani tejto individualnej aktivity starostlivosti o seba
mozu odbornici povzbudzovat mladych ludi k automatickemu
pisaniu - pisaniu vsetkého, o im napadne - alebo im mézu
poskytnUt podnety na otazky, ktoré im pomazu pri pisani.
Tu je niekolko prikladov:

Za o som vdacny?

Aké emocie som dnes pocitil? Preco? Aké boli ich priciny a

dosledky?

Co som sa dnes nautil? Ako mi to pomaze v budicnosti?

Co ma in3piruje?

Co ma stresuje? Co ma upokojuje?

V' zavislosti od situacie mozete klast vseobecné alebo
konkrétnejsie otazky. Je to prilezitost pre mladych ludi zamysliet
sa nad ich sGcasnou situaciou, nad vecami, ktoré sa im podarili,
a nad vecami, ktoré sa daju zlepsit.

Aj ked'ide o to, aby odbornici ulahcili tito individualnu aktivitu
zameranU na starostlivost o seba, mladi ludia by mali mat pocit,
Ze je to ich osobny priestor, kde sa citia pohodIne, ked mézu
pisat -alebo dokonca kreslit - cokolvek potrebuju, a mal by im
sluzit ako priestor, kde mézu posudit svoju pohodu.

DOBRA PRAX

El Festival de las Emociones/Festival emocii

Cielom tohto festivalu, ktory organizuje
Zivotny kou¢ Hansel Walden z Viga (Galicia,
Spanielsko), je poskytnGt nastroje na zvladanie
emocii a odstranenie emocionalnej masky,
ktora brani vyjadreniu pocitov. Po tom, ako
sa v roku 2022 zotavil z nadoru na mozgu, sa
rozhodol podelit o svoj pribeh na verejnosti, co
hoinspirovalo k zorganizovaniu tohto festivalu.

Na festivale sa desat ludi, ktori prekonali tazké
Zivotné situacie, podelilo o svoje pribehy a
vysvetlilo, aké nastroje na zvladanie emacii
pouzili na zvladnutie tychto situacii. Uvodna
verzia festivalu vo februari 2024 bola Uspesna
a Walden planuje zorganizovat dalsie®¥.

Regulacia emacii je klGcovou zrucnostou na
zvladanie vzostupov a padov v Zivote, ktora
jednotlivcom  umoznuje lepsie  spracovat
svoje emocie a reagoval na ne. Emocionalna
regulacia vsak najlepsie funguje v spojeni
s Gcinnymi  stratégiami zvladania, ktoré
poskytuju dalsie nastroje na zvladanie stresu
a nepriazne osudu. Naucenim sa zvladat
emocie a vytvorenim sUboru praktickych
technik zvladania si jednotlivei mozu vytvorit
komplexnejsi pristup k udrzaniu pohody.
Podpora Specifickych stratégii zvladania moze
dalej zwysit odolnost a podporit dusevné
zdravie.

% https:/farodevigo.es/gran-vigo/2024/02/17/festival-qui-
tarse-mascara-emociones-982843393 html

¥ https://instagram.com/festivaldelasemociones


https://www.farodevigo.es/gran-vigo/2024/02/17/festival-quitarse-mascara-emociones-98284393.html
https://www.farodevigo.es/gran-vigo/2024/02/17/festival-quitarse-mascara-emociones-98284393.html
https://www.instagram.com/festivaldelasemociones/
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Uprednostnovanie pohody moze vyrazne
zwysit  emocionalnu  odolnost,  poméct
zvladnut stres a Uzkost, zlepsit vztahy a zvysit
produktivitu. Hoci  dosiahnutie  skutocnej
pohody je proces, ktory zahfha rovnovahu,
neustaly rast a prijatie, kazdy den mozno robit
malé kroky na zlepSenie stavu pohody, a tym
sa starat o dusevné zdravie.

Jednou z vyziev, ktorG musia mladi [udia
riesit, je stres, ktory moze vyrazne ovplyvnit
sebaddveru, motivaciu a koncentraciu. Méze
to byt “dobry stres’, ktory je zdrojom
dynamiky a energie na prijimanie vyziev
a iniciativ, alebo “zly stres” sposobeny
strachom alebo obavami, ktory najcastejsie
vedie k necinnosti a nestastiu.

Prechadzat tymito stavmi postupne je Uplne
normalne. Z kratkodobého hladiska méze
dlhodoby stres viest k vyhoreniu alebo
dokonca k zhorseniu existujdcich zdravotnych
problémov (hypertenzia, ekzémy, psychickeé
ochorenia atd).

INDIVIDUALNE AKTIVITY NA PODPORU DOBREJ
DUSEVNEJ POHODY

Systém “MRR"je nevyhnutny na zvladanie stresu: Stravovanie,
odpocinok, vztahy.

STRAVOVANIE: Zdravé stravovanie

Je dodlezité dodrZiavat vyvazens stravu. Ak si najdete cas na
varenie z miestnych surovin, mozete znizit stres a zlepsit
kvalitu potravin. VWyzivna strava poskytuje mozgu potrebné
Ziviny na zlepsenie kognitivnych funkcii a pomaha regulovat
emaocie.

REST: Zabezpecte si dostatok spanku

Niekedy je tazkeé najst si cas na odpocinok alebo poriadny
spanok. Nedostatok spanku moze vyrazne ovplyvnit telesnu
alebo dusevnU pohodu. Na zlepsenie kvality spanku mozno
pouzit relaxacné techniky, upokojujucu hudbu alebo
skratenie Casu straveného pri obrazovke pred spanim.

VZTAHY: Hladajte podporu u priatelov, rodiny alebo
podpornych skupin

Pobyt s priatelmi a rodinou poskytuje emocionalnu podporu a
pocit spolupatricnosti. Podporné skupiny su tiez vynikajucim
zdrojom Utechy v tazkych casoch.

Na zvladanie duSevného zdravia v kazdodennom Zivote
mozno pouzit aj iné stratégie starostlivosti o seba. Niektoré z
tychto stratégii boli odporucené v nadnarodnej stadii MIND
o potrebach dusevného zdravia ako Ucinné stratégie zvladania
pre mladych ludi.

Ucast na zalubach a zaujmoch

Je dolezité najst si cas na prijemné aktivity, ¢i uz ide o
manualne cinnosti, kreslenie, zahradkarcenie alebo hudbu.
Zapajanie sa do cinnosti, ktoré prinasaju radost, podporuje
pozitivnejsie a odolnejsie myslenie.

Zachovanie zdravej rovnovahy medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom

Dosiahnutie rovnovahy moze zabranit vyhoreniu, stresu
a zlepsit celkovd pohodu. Da sa to dosiahnut efektivnym
riadenim Casu a stanovenim priorit pomocou nastrojov, ako
sU zoznamy Uloh.

Nastavenie osobnych hranic

Stanovenie zdravych hranic je nevyhnutné pre zvladanie
stresu a energie. Naucit sa povedat nie poziadavkam,
ktoré presahuju nase moznosti, moze zachovat dusevné a

emocionalne zdroje.
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Cvicenie vSimavosti

Zahfna pritomnost a plné zapojenie sa do pritomnosti tu
a teraz. Mozno ju praktizovat prostrednictvom meditacie,
uvedomelého dychania alebo jednoduchého vnimania okolia
a pocitov.

Praktizovanie starostlivosti o seba

Pre dusevnU pohodu je dolezité venovat sa ¢innostiam, ktoré
sa staraju o mysel, telo a dusu, ako je napriklad teply kipel,
salka caju alebo citanie.

Sustredenie sa na Ulohu

Ak sa citite pretazeni, sustredenie sa na zvladnutelné Glohy,
ako je upratovanie alebo varenie, moze vyvolat pocit Uspechu
a kontroly, ¢im sa znizi pocit bezmocnosti.

Pouzivanie relaxacnych stratégii

Jednoduché relaxacné techniky, ako napriklad hra s domacim
milacikom, dychacie cvicenia, aromaterapia alebo pouZzivanie
relaxacnej aplikacie, mozu pomact znizit stres.

Cvicenie pozitivneho myslenia

Preformulovanie negativnych myslienok na pozitivne moze
zlepsit schopnost riesit problemy a zlepsit dusevny vyhlad bez
toho, aby sa ignorovali vyzvy®.

Spojte sa s prirodou

Travenie Casuvzelenialebovnasanie prirody dokazdodenného
Zivota moze prospiet vasej dusevnej aj fyzickej pohode. Méze
to byt praca v zahrade, cvicenie vonku alebo pobyt v blizkosti
zvierat)®,

% https://calm.com/blog/coping-strategies

% https:/mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/nature-and-
mental-health/how-nature-benefits-mental-health/

TESTIMON

“Podpora dusevného zdravia ziakov je v
nasej Skole klucovou prioritou. Dosahu-
jeme to prostrednictvom politik, ktoré
chrania a zlepsuju dusevné zdravie, podpo-
rou opatrovatelov a realizaciou Skolskych
programov. Medzi najucinnejSie stratégie
patria skolské programy socialneho a emo-
cionalneho ucenia.

Specialny pedagog, psychiater a pedagog,
ktori pracuju v nasej Skole, sa zaoberaju
roznymi problémami dusSevného zdravia
ziakov, ako je Sikanovanie a kybersikano-
vanie, depresia a Uzkost, stres, zachvaty pa-
niky a tazkosti v procese ucenia.

Organizujo seminare pre Studentov o pre-
vencii rizik pre dusevné zdravie. Skola tiez
ponuka pravidelné aktivity, ktoré pomahaju
Studentom relaxovat, ako napriklad Sport,
karaoke, debaty, modne prehliadky, zber
odpadkov, sadenie stromov a vystavy ume-
leckych diel o nenavistnych prejavoch s
cielom zvysit povedomie.

Sotaze sU navrhnuté tak, aby sa zame-
riavali na pozitivitu, budovali sebadoveru
a zvysovali sebavedomie. Okrem toho or-
ganizujeme prechadzky do prirody, propa-
gujeme zdravy zivotny styl a zOcastnujeme
sa na projektoch Erasmus+ na témy ako
Sikanovanie, kybersikana, kritické myslenie
a zdravy Zivotny Styl, ktoré mézu prispiet k
znizeniu problémov s dusevnym zdravim.
Spolupracujeme s dobrovolnickym centrom
v Skopje a zapajame Studentov rdznych
narodnosti - Macedoncov, Albancov a Tur-
kov. Zapojenie Studentov do rozmanitych
aktivit a ich povzbudenie, aby vystipili zo
svojej komfortnej zony, méze vyrazne znizit
riziko problémov s dusevnym zdravim.”

llina, ucitelka na Strednej odbornej skole
“0STU - Gostivar®, Macedonsko



https://www.calm.com/blog/coping-strategies
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/nature-and-mental-health/how-nature-benefits-mental-health/
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/nature-and-mental-health/how-nature-benefits-mental-health/
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SKUPINOVE AKTIVITY NA PODPORU
DOBREJ DUSEVNEJ POHODY

Skupinova fitnes aktivita, ktord mozno
vykonavat s mladymi ludmi na podporu
pohody a timovej spoluprace. Moze sa
vykonavat ako Gvodna aktivita na prelomenie
ladov alebo kedykolvek pocas Skolského roka.
Moze sa robit pocas vyucCovania a prisposobit
podla samotnej skupiny.
Usporiadanie: Najdite vhodné miesto s
dostatocnym priestorom na uskutocnenie
Stafety v bezpecnom a pohodinom prostre-
di. Tato aktivita sa moze vykonavat bud vo
vnUtri, alebo vonku.

Pripravte si kazdu stanicu, ktora je
uvedena nizsie.

Rozdelte Ucastnikov do rovnakych
skupin: pokuste sa podporit réznorodost a
rodovy rovnost v skupinach, ak je to mozné.

Rozcvicka: Zacnite strecingom a kratkymi
zahrievacimi  aktivitami, aby sa vSetci
pripravili.

Preteky: kazda skupina stravi na kazdom
stanovisti 5 minGt. Profesionalny facilitator
nastavi Casovac a upozorni skupiny, kedy je
Cas skoncit a presunUt sa na dalSie stanoviste.

Stanoviste 1 - Fyzické cvicenie: Na tomto
stanovisti by Ziaci mali vykonavat fyzické
cvicenie, ako sU poskoky, sedy lah, kliky,
beh na mieste - nieco, co im rozohreje
srdce a zlepsi naladu. Tieto aktivity by sa
mali prisposobit samotnej skupine a mali
by byt pristupné pre vsetkych. Mozno bude
potrebné vykonat Upravy podla Grovne
fyzickej zdatnosti, dostupnosti atd.

Stanoviste 2 - Stanoviste jogy: Na tomto
stanovisti Ziaci dostanU  sUbor jogovych
pozicii, ktoré maju vykonat. Pojde o pozicie,
ktoré nie sU prilis komplikované alebo sa
daju prisposobit vsetkym Grovniam.

Stanica 3 - Mindfulness: Aktivity zamerané
na uvedomovanie si, ako napriklad hlboké

dychanie a meditacia, ktoré maju zvysit sUstredenie a znizit
stres.

Stanica 4 - Tvorba timu: Na tejto stanici sa ziaci z0¢astnia
na kratkom timovom cviceni, v ktorom budd musiet nieco
spolocne vytvorit. V zavislosti od toho, aké materialy majo
k dispozicii, mézu Ziaci vyrobit vezu alebo mozno spolocne
rozpravat pribeh. 0 konecny vysledok sa podelia s odbornikom,
ktory aktivitu facilituje, a so zvyskom skupiny.

Stanoviste & 5 - Emocionalna inteligencia: Ziaci budy se-
diet v kruhu a v strede budu karty otocené licom nadol. Kazda
z tychto kariet bude znazorfovat inG emaciu. Kazdy clen
skupiny si vezme kartu a postupne sa so skupinou podeli o
to, kedy tito emaciu pocitil a ako sa s fou vyrovnal. DalSou
obmenou moze byt zdvihnutie karty a predstavenie si, ze ina
osoba pocituje tito emaciu, a poskytnutie rady, ako sa s nou
vyrovnat.

Zaver: Po skonceni vsetkych skupin by malo nasledovat
ochladenie a strecing, ako aj 5 minGt na zhodnotenie a reflexiu
zazitku.

Spajanie mladych udi s rovesnikmi v ich hostitelskej krajine.

Cielom tejto aktivity je poméct mladym fudom pri ich socialnej
adaptacii v hostitelskej krajine a podporit vzajomné porozumenie
medzi roznymi kultirami. Takéto aktivity sa organizuj0 na
univerzitnych kampusoch po celom svete, preto by bolo
zaujimavé navrhnOt podobny iniciativu pre organizacie, ktoré
prijimaju zahranicnych studentov. Zahranicni mladiludia aj miestni
obyvatelia by sa na nej mali podielat na dobrovolnickej baze.

Mozete zorganizovat stretnutie velkej skupiny a nechat ludi,
aby sa prirodzene spoznali a vybrali si svojho “kamarata®, alebo
mozete potencidlnym Ucastnikom vopred vyplnit dotaznik a
porovnat ich. Ide o to, aby ste zorganizovali nejaké skupinové
aktivity, ktoré “prelomia lady” a pomozu veci zacat, a podporili
individualne stretnutia medzi kamaratmi. Doraz by sa nemal
klast ani tak na vzdelavanie a odbornd pripravu, ale skor na
spolocenské a kultirne aspekty tejto skisenosti.

To by mladym ludom na medzinarodnej mobilite poskytlo
socialnu podporu v krajine a pristup k SirSej sieti prostrednictvom
organizovania skupinovych aktivit v ramci programu buddy.
Stretnutie s niekym v ich veku by im mohlo pomact citit sa
pohodinejSie a otvorit sa veciam, ktoré by mohli pocas pobytu

v zahranici povazovat za narocné.



Podobne ako v pripade podpornej skupiny pre mladych ludi
sa tato aktivita zameriava na skusenosti s medzinarodnou
mobilitou a jej vplyv na Ucastnikov. Zameriava sa na osobny,
profesionalny a kulturny vplyv pobytu v zahranici a podporu-
je otvoreny diskusiu o vyzvach, odmenach a ponauceniach
ziskanych pocas ich pobytu v cudzom prostredi.

Tato aktivita ponuka dobrovolné a podporné prostredie, v kto-
rom mozu UCastnici otvorene diskutovat o svojich skUsenostiach
zo zahranicia. Tato skupina sa sUstreduje na spolocné chapanie
hlbokého vplyvu mobility na jednotlivcov, a to v osobnom aj
profesionalnom Zivote. Ucastnici budG mat prilezitost zamysliet
sa nad svojimi jedinecnymi sksenostami.

Tato aktivita podporuje spolocny proces reflexie, v ramci ktorého
sa jednotlivci mdzu podelit o svoje myslienky tykajuce sa oboha-
cujucich aspektov ich mobility, ako aj vyziev, s ktorymi sa stretli.
Pomaha Gcastnikom spracovat ich medzinarodné skisenosti a
zorientovat sa v emocionalnych, socialnych a praktickych Gpra-
vach, ktoré su spojené s pobytom v novom kultGrnom prostredi
alebo s opatovnou integraciou do svojej domovskej krajiny.

Priklady otazok:

Aké boli tvoje povodné ocakavania pred odchodom na med-
zinarodnU mobilitu? Aka bola realita?

S akymi kultornymi rozdielmi ste sa stretli? Ako ste sa tymto
rozdielom prispdsobili?

Aké nové zrucnosti alebo silné stranky ste v sebe vdaka tejto
skusenosti objavili?

Mozete sa podelit o nejaky konkrétny Uspech alebo moment,
na ktory ste boli pocas pobytu v zahranici hrdi?

Aké boli najprinosnejsie aspekty vasej skusenosti s med-
zinarodnou mobilitou?

Ako vasa skiUsenost s medzinarodnou mobilitou ovplyvnila
vasu kariéru alebo budUce ambicie?

Ako vasa skisenost v zahranici ovplyvnila vase socialne vztahy?

Ako sa dajo zrucnosti alebo skUsenosti ziskané v zahranici
vyuZit v kazdodennom Zivote teraz, ked'ste sa vratili?

AkU podporu ste dostali pocas pobytu v zahranici? Bola
dostatocna?

Co by ste poradili niekomu, kto sa pripravuje na medzinarod-
nU mobilitu na zaklade vasej vlastnej cesty?

Co by ste urobili inak, keby ste mali moznost ist do zahranicia
znova?

Tieto stratégie nielenze poskytuju okamzitd
Ulavu od stresu, ale tiez umoznujo jednotli-
vcom Celit Zivotnym vyzvam so sebaddverou a
vyrovnanostou, Ked'sa vsak jednotlivci vydajo
na medzinarodny mobility, Casto sa stretavaju
s jedinecnymi stresovymi faktormi, ktoré si
vyzaduju prisposobeny podporu dusevného
zdravia.

7
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Nastenna mal'ba v oblasti dusevného zdra-
via / Francuzsko

Nastenna malba dusevného zdravia, ktors
pre Studentov vytvorila sluzba Nightline, je
workshop inSpirovany modelom klimatickej
nastennej malby a schopnostou mobilizovat
kolektivnu inteligenciu na riesenie zlozitych
problémov.

Ciefom je umoznit kazdému, najma mladym
ludom, aby prevzali zodpovednost za svoje
dusevné zdravie a dusevné zdravie ostatnych:

Zvysovanie povedomia o otazkach dusevné-
ho zdravia prostrednictvom diskusnych for.

Informovanie ludi o zdrojoch, ktoré maju k
dispozicii pre seba a pre ostatnych.

Navrhovanie opatreni na podporu dusevné-
ho zdravia v kolektivnom meradle.

Nastenna malba na dusevné zdravie ma po-
dobu trojhodinového workshopu s 8 az 10
Ucastnikmi, ktory vedU vo dvojiciach ludia vys-
koleni zdruzenim Nightline®.

Terapeutka pre jezkov/ Slovensko

Iniciativa, ktora vyuziva plySového jezka ako
terapeuticky nastroj pre deti a dospelych. Viac
informacii najdete na stranke. Jezko-terapeut.
https:/www.facebook.com/ipcko/posts/209492508102497/

“ https:/nightline.fr/la-fresque-de-la-sante-mentale



https://www.nightline.fr/la-fresque-de-la-sante-mentale

[ ] ~"
m l n P Co-funded by
.+ | the European Union

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Problémy dusevného zdravia
pocas medzinarodnej mobility

Mnohi mladi ludia chcu ziskat skisenosti v
zahranici, aby obohatili svoju kariéru alebo sa
zapojili do miestnych komunit.

Tieto aktivity sa  zvyCajne  uskutocnuju
v roznych geografickych, kultdrnych a
jazykovych kontextoch a zahiiaju pobyt v
inej krajine na urcity cas v ramci staze, studia,
prace alebo dobrovolnictva.

Medzinarodna mobilita prinesie nové faktory a
vyznamné udalosti, ktoré je potrebné vziat do
Ovahy, aby ste nasli rovnovahu medzi dobrym
dusevnym zdravim a Uspesnou skusenostou.
Tieto skdsenosti umoznuju fudom  ziskat
nezavislost, ziskat nové zrucnosti, spoznat
rozne kultdry a nadviazat zmysluplné socialne
vazby. Prispievaju k rozvoju sebaddvery,
kultdrneho povedomia a empatie. Napriek
tymto vyhodam viak moze Zivot v zahranici
predstavovat aj zdroj stresu a dusevnych
tazkosti.

Aj ked nie je mozné Uplne eliminovat
potencialne tazkosti, je mozné vyrazne znizit
psychick( zataz spravnou pripravou. Dobra
priprava sa neobmedzuje len na logisticke
a administrativne aspekty, ale zahiha g
mentalnu a emocionalnu pripravu.

Ide aj o zvySenie informovanosti o moznosti
upozornit na tazkosti a o pomoc, ktors mozu
v pripade potreby poziadat. Stale je vsak
potrebné venovat pozornost ich pohode a
zmenam v ich spravani.

PRED ODCHODOM

Vyzvy spojené s vycestovanim do zahranicia v ramci
medzinarodnej mobility

#* Strach z neznameho/opustenia znameho prostredia
Zmena prostredia je Casto zdrojom Uzkosti, najma pre tych,
ktori sa stahuju do zahranicia. Opustenie znameho prostredia
a ponorenie sa do novej kultiry moze byt destabilizujice.
Tento prechod zahfna adaptaciu na nové prostredie, co
moze zvysit obavy a neistotu. OdlGcenie od rodiny, priateflov
aznamych miest moze viest k pocitom osamelosti a Uzkosti.

2* Pochybnosti o rozhodnuti odist a tlak na Gspech
Mozu sa objavit chvile pochybnosti, ked mladi ludia mozu
spochybnit svoje rozhodnutie odist. Tlak na Uspech a
splnenie ocakavani, ¢i uz osobnych alebo profesionalnych,
moze zvysit pocit stresu a neistoty.

2 Nevyriesené problémy pred odchodom
Je velmi dolezité, aby sa pred odchodom vyriesili vsetky
zavazné osobné alebo pracovné problémy. Odchod s
nevyriesenymi  problémami moze negativne ovplyvnit
skisenosti mladych ludi v zahranici. Povzbudzujte mladych
[udi, aby si vyriesili zavazné problémy este pred odchodom.

J‘ VAROVNE SIGNALY, NA KTORE SA TREBA
ZAMERAT PRED ODCHODOM

Ak s0 tieto priznaky pritomné neustale, nadmerne a/
alebo intenzivne, moze byt uzitocné venovat viac casu na
premyslanie, poradit sa s odbornikmi a posilnit pripravy
pred tym, ako sa pustite do dobrodruzstva zivota v zahranici.
Nemusi to nevyhnutne znamenat, Ze osoba by nikdy nemala
ist do zahranicia, ale naznacuje to, ze pred odchodom do
zahranicia je potrebné vykonat urcité pripravné alebo

podporné kroky.

Je dolezité posudit svoju schopnost zvladnut potencialne
vyzvy spojené s medzinarodnou mobilitou a aktivne na
ne reagovat, aby sa zabezpecila pozitivha a obohacujica
skdsenost.



Stanovenie realistickych cielov

Na zabezpecenie Uspechu projektu medzinarodnej mobility
je nevyhnutné stanovit si realistické ciele. Prilis vysoké
oCakavania mozu viest k osobnému aj profesionalnemu
sklamaniu. Integracia do novej organizacie a adaptacia na
nové prostredie si vyzaduje Cas. Stanovenie cielov pomaha
mladym [udom zostat sUstredeni a prekonat tazké chvile.

Zistovanie informacii o hostitelskej krajine

Dobra priprava zahina aj ziskanie informacii o hostitelskej
krajine, aby lepsie pochopili prostredie, v ktorom budu Zit.
To zahrna ekonomicke a geopolitické suvislosti, historické
dedicstvo, geografiu regionu, podnebie, miestnu kultury,
zvyky, jazyk a dokonca aj preferované oblecenie. Priprava
moze ulahcit adaptaciu a znizit kultdrny Sok.

Ucenie sa o kazdodennom Zivote

Je velmi dolezité pochopit praktické aspekty kazdodenného
Zivota v hostitelskej krajine, ako sU hygienické podmienky,
strava, dostupnost pitnej vody a ubytovanie. Mladym ludom
to pomaze pripravit sa na hladsi prechod a poradit im, co si
maju vziat so sebou, aby sa lahsie prispdsobili.

Absolvovanie kurzu miestneho jazyka

Ak je to mozné, odpordcame vam pred odchodom absolvovat
jazykovy kurz, ktory moze pomact pri integracii a znizit stres
z komunikacnych problémov.

PreskOmanie Specifickych potrieb

Povzbudzujte mladych ludi, aby identifikovali svoje osobitné
potreby, aby mohli lepsie predvidat problémy a zaviest
vhodné prispdsobenie alebo podporu, ¢i uz ide o zdravotné
potreby, poziadavky na stravu, psychologickl pomoc alebo
Specifické pracovné podmienky. Proaktivne planovanie im
pomoze vyhnUt sa neprijemnym prekvapeniam a umozniim
sUstredit sa na adaptaciu na nové prostredie.

Zdravotna prehliadka

Pred odchodom , aby ste sa uistili, Ze vSetky ockovania a
aktualna liecba sU aktualne. Je nevyhnutné mat potrebné
lieky a vediet, aké zdravotnicke sluzby sU v hostitelskej krajine
k dispozicii. Odporicame konzultaciu so zdravotnickym
pracovnikom

Vytvorenie kontrolného zoznamu
Kontrolny zoznam pred odchodom méze
pomdct pri StruktGrovani a vizualizacii Gloh,
ktoré treba splnit, ako sU administrativne
formality  (viza, poistenie), logistické
pripravy (batozina, cestovné doklady) a
konkrétne cinnosti (zdravotna prehliadka,
financna priprava, rezervaciel. To moze
ulahcit organizaciu, znizit neocakavany
stres a zabezpecit, aby sa ni¢ podstatné
neprehliadlo.

UEasE na Skoleni pred odchodom

Ucast na skoleniach  organizovanych
vysielajcou organizaciou méze odpovedat
na mnohé otazky a pripravit mladych ludi
na pobyt po psychickej i praktickej stranke.
Diskusia o stigme a mylnych predstavach
o dusevnom zdravi moze tGto tému urobit
pristupnejsou.

Mat mentora

Navrhnite mentorsky alebo sponzorsky
program. Mentor, ktory uz ma za sebou
podobnU skisenost v zahranici, moze
poskytnGt  neocenitelnd podporu,
odpovedat na otazky a podelit sa o osobné
skusenosti, ¢im pomdze zmiernit obavy
Spojene s neznamou.

Planovanie systému podpory na dialku
Odporica sa dohodnGt si pravidelné
stretnutia (telefonaty, spravy) s blizkymi
a zabezpecit, aby mladi ludia vedeli o
podpornych sluzbach dostupnych online
alebo v hostitelskej krajine.

r
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POCAS POBYTU

Pobyt v zahranici Casto znamena opustenie
svojej komfortnej zony, co méze viest k poci-
tu zranitelnosti. Tato emocionalna zranitelnost
moze sposobit, ze mladi ludia budy viac rea-
govat na udalosti, ¢i uz pozitivne alebo ne-
gativne, kedze sU neustale konfrontovani s
novymi situaciami. SO noteni spochybrovat
svoje zvyky a reakcie v odliSnom kultGrnom
kontexte a musia sami hladat rieenia bez
“hotovych™ modelov vychadzajicich z ich pre-
dchadzajicich skisenosti. Ucastnici sa musia
neustale prispdsobovat, co maze byt destabili-
zujUce a viest k nedorozumeniam. Tieto situa-
cie prispievaju ku kultirnemu Soku, ktory je
Castou realitou medzinarodnej mobility.

Kultdrny Sok znamena dezorientaciu, ktord
zazivame pri konfrontacii s cudzim spésobom
Zivota. Tento stav sa nazyva “adaptacny stres”
a moze trvat niekolko dni az niekolko mesia-
cov v zavislosti od jednotlivca.

)
¢''¢

POCIT POHODY

0d 50. rokov 20. storocia sa kultirna adaptacia Casto opisuje
v podobe krivky v tvare pismena U, ktora nam umoznuje po-
chopit rozne fazy adaptacie:

Medové tyzdne: Osoba je nadsena zmenou. Vsetko sa zda
byt nové, fascinujuce a plné moznosti. Je to faza objavovania
a zvedavosti, v ktorej sU kultirne rozdiely vnimané pozitivne.

Kriza: Zacina sa prejavovat realita zmien. Objavuju sa prvé
tazkosti, ako napriklad jazykové bariéry, odlisné spolocenské
normy alebo nesthlas s miestnym Zivotnym tempom. Tato
faza je Casto poznacena pocitmi odporu, frustracie a dokonca
izolacie.

Adaptacia: Osoba zacne akceptoval situaciu a hlada sposo-
by, ako sa prisposobit. Skima nové stratégie integracie do
miestnej kultdry, ¢i uz ucenim sa jazyka, nadvazovanim kon-
taktov alebo osvojovanim si novych zvykov.

Majstrovstvo: Osoba sa v novej kultire citi dobre a integrova-
la miestne prvky do svojho sposobu Zivota. Je vyrovnany s
kultGrnymi rozdielmi a citi sa sebaisto v kazdodennych inte-
rakciach.

Kultrny Sok mézu zhorsit mnohé drobné kazdodenné zmeny,

ako su rozdiely v stravovani, nezvycajny pracovny rytmus alebo

tazka integracia, co vedie k stresu a frustracii.

DLZKA POBYTU



Kroky Vnimanie novej kultory Emocie
1.Medové tyzdne  Stimulujuce, vzrusujice Fascinacia, vzrusenie, Udiv

2. Kriza Vtieravé, nezname, problematicke Frustgoa, osamelogt, PEElHLIST ZBIE L
hnev, Unava, depresia
3. Adaptacia Stava sa zrozumitelnejsim, predvidatelnejsim  Upokojenie, prijatie, oddanost.

V niektorych bodoch lepsi ako povodna
kultdra, ale nie vo vsetkom

HONEYMOON KULTURNY SOK ADAPTACIA INTEGRACIA

4. Majstrovstvo Sebavedomie, spokojnost, spolupatricnost.

Frustracia, osamelost,
podrazdenie

Fascinacia, vzrusenie,
udiv

Dovera, spokojnost,
spolupatricnost

Upokojenie, prijatie,
zavazok

| | |

| | |

| | |

| | |

| | |

| | |

“Bolivijcania su velmi pri- : “['udia sU tu viac dotykovi : “Nasiel som si niekolko : “Teraz ocenujem pokoj a

vetivi. Mam pocit, ze som | ajaniesomzvyknutyna | bolivijskych priatelov, ktori | trpezlivost Bolivijcanov.

hned zapadol a véetcis0 | takdto blizkost. V niek- | mivysvetlujo miestne | Citim sa uvolnenejsia

pripraveni mi pomaoct. | torychsituaciachmitoje I zvyky aukazujo mimenej | menejuponahlany, co

ukazat mi mesto.” I trochu neprijemné” | turistické casti mesta.” I mi umoznilo skutocne
I I I sa zaclenit do miestneho
' ! I Zivota!

| | |

| | |

! ! !

DENIAL ANGER EXPERIMENTALNE INTEGRACIA
Depresia / Smutok a tuzba

Na rozdiel od toho, ¢o by sa dalo predpokladat, kultdrny Sok sa Namiesto hladania “zazracnej gulky” je Casto

neprejavi vzdy hned po prichode. MéZe sa objavit kedykolvek, ucinnejsie zvolit postupny pristup: pochopit

o niekolko tyzdnov alebo mesiacov neskér, niekedy dokonca miestnu  kultoru, budovat vztahy, zostat

aj vtedy, ked si myslite, Ze ste sa dobre integrovali. M6zu ho otvoreny novym skisenostiam a prijat slabé

vyvolat konkrétne udalosti (napr. nedorozumenie, kultirne chvile.

nepochopenie) alebo nahromadenie drobnych  frustraci.

Tato nepredvidatelnost je sucastou adaptacného procesu a je Dolezité je, aby si mladi ludia nasli ¢as a aby

dolezité byt na nu pripraveny. sa v tomto prechodnom obdobi nesudili prilis
prisne.

Na kulturny Sok neexistuje jediné riesenie alebo okamzity
liek. Proces adaptacie si vyzaduje Cas, trpezlivost a flexibilitu.



. Co-funded by
the European Union

mind

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Jazykové bariéry / jazykova asimilacia
Jazykové bariéry predstavujl  pocas
pobytu v zahranici  velk0  vyzvu.
Nedostatocné jazykové znalosti stazujo
komunikaciu s miestnymi  obyvatelmi
alebo kolegami a spomaluju kazdodennd
integraciu. Casto prehliadanym aspektom
je psychicka Unava spojena s neustalym
pouzivanim cudzieho jazyka.

Myslenie, rozpravanie a porozumenie v
cudzom jazyku si vyzaduje trvalé Usilie a
sUstredenie a mdze byt vycCerpavajice,
najma na zaciatku pobytu.

Integracia do nového prostredia

Na kultGrnej a socialnej Grovni moze
byt stres z prispsobovania sa novym
normam, zvykom a spravaniu znacny. K
tomuto stresu sa pridavaju aj tazkosti pri
nadvazovani novych priatelstiev v cudzom
prostredi. Integraciu mozu komplikovat
aj praktické probléemy, ako sU problémy
s infrastruktOrou, nedostatok verejnej
dopravy alebo tazkosti pri nadvazovani
vztahov.

Akceptacia a pochopenie kulturnych rozdielov a hodnot
Prijatie a akceptovanie kultdrnych rozdielov je klGcové
pre UspesnU integraciu do nového prostredia. Nejde len
o dodrziavanie miestnych zvykov, ale aj o otvorenost voci
sposobom myslenia, spravania a hodnotam, ktoré su casto
velmi odlisné. Kazda kultira ma svoje vlastné pravidla a
naucit sa ich respektovat bez odsudzovania je nevyhnutné.
VyZaduje si to pozorovanie, aktivne pocUvanie a dialog na
prekonanie stereotypov a predsudkov.

Smutok po domove

Stesk po domove je beznym javom, ktory moze vyrazne
ovplyvnit dusevné zdravie ludi Zijicich v zahranici. Tento
pocit prameni z nedostatku rodiny, priatelov a znamych
pamiatok a moze viest k hlbokej osamelosti. Kulturny Sok,
rozdiely v Zivotnom style a nepritomnost blizkych maézu
tento pocit nostalgie a odlUcenia este zvyraznit.

Tato malatnost sa Casto prejavuje idealizaciou domovskej
krajiny a neustalym porovnavanim s hostitelskou krajinou,
¢o moze viest k sklamaniu a uzavretosti.

Sebaobjavovanie

Vdaka konfrontacii s novym prostredim mozu mladi ludia
lepsie pochopit svoje vlastné hodnoty, silné stranky a
obmedzenia. Tato konfrontacia s neznamym odhaluje
aspekty seba samého, ktoré boli predtym nezname, ci
uz ide o skryté silné stranky alebo necakané zranitelné
miesta. Uspechy, neUspechy a nové stretnutia sa stavajo
prilezitostou dozvediet sa o sebe viac.

Tato introspekcia mdze vyvolat rozne emaocie, od hrdosti
a osobného uspokojenia az po chvile pochybnosti a
spochybriovania seba samého a nového definovania svojich
Zivotnych cielov.

Vykonavanie cinnosti

Hostitelska organizacia vacsinou uvita Ucastnika, ktory chce
absolvovat staz alebo dobrovolnicku sluzbu. Styl prace
novych kolegov méze byt Gplne odlisny od toho, na aky
sU mladi ludia zvyknuti. Ulohy a povinnosti mézu byt kvoli
jazykovej bariére nejasné, co vyvolava stres a obavy, Ze na
pracu nestacia.

Tento pocit nedostatocnosti méze byt umocneny pocitom,
ze v domovskej krajine by sa tieto Glohy vykonavali lahsie a
bez problemov.



NAVRAT Z MEDZINARODNEJ MOBILITY

Obrateny kultorny Sok
Navrat domov po dlhsom pobyte v zahranici mozu sprevadzat
neoCakdvané a Casto podcenované problémy vratane tzv.

reverzného kulturneho Soku. Tento jav sa vyskytuje vtedy, ked

mlady clovek, ktory si zvykol na iny spdsob Zivota, hodnoty
alebo normy, ma problémy s opatovnou adaptaciou na pévodné
prostredie. Osobné zmeny, ktoré zazili v zahranici, mézu
sposobit odlucenie od blizkych alebo kazdodenného Zivota,
ktory zanechali za sebou.

Mladi ludia sa tiez mézu citit nepochopeni alebo frustrovani z
toho, Ze sa nemézu plne podelit o svoje skisenosti s okolim,
¢o moze zvyraznit pocit izolacie. Je bezné, Ze spravanie alebo
kultdrne normy, ktoré boli kedysi zname, sa teraz zdajo
byt zvlastne, nevhodné alebo dokonca povrchné. Obdobie
opatovného prispdsobenia si preto méze vyzadovat cas a
trpezlivost, aby sa znovu nadobudol pocit spolupatricnosti a
pohodlia v tom, o sa kedysi vnimalo ako “domov".

STRATEGIE ZVLADANIA POCAS MEDZINARODNEJ
MOBILITY

Vytvaranie rutinnych postupov na znizenie kazdodenného
stresu

Vytvorenie dennych rutin méze poskytnGt  upokojujucu
stabilitu v neznamom prostredi. Planovanie dna, zaradenie
chvil oddychu, ako je Sport, Citanie alebo relaxacia, a
poskytnutie casu na objavovanie miestnej kultury vlastnym
tempom sU Gcinnymi spdsobmi znizovania stresu.

Stanovenie malych, dosiahnutelnych
cielov

Rozdelenie velkych vyziev na mensie,
lahsie  dosiahnutelné  kroky pomaha
udrzat motivaciu a znizit pocit pretazenia.
Napriklad sa naucte jedno miestne slovo
alebo frazu denne alebo sa zaviazte,
Ze raz tyzdenne budete komunikovat s
miestnymi obyvatelmi. Pomoze to aj pri
budovani sebaddvery, aby ste celili pocitom
neschopnosti.

Cvicenie na uvolnenie stresu

Pravidelné  cvicenie, napriklad  joga,
chodza, turistika alebo rekreacny Sport,
moze zlepsit naladu, znizit stres a zlepsit
dusevnU pohodu uvolfovanim endorfinov.
UZ jednoduché pohyby, ako je napriklad
strecing, mozu priniest zdravotné vyhody.
VylGcit sa z izolacie hladanim socialnej
podpory

Je dolezité snazit sa zostat v kontakte s
ostatnymi. Pridajte sa k expatriantskym
skupinam, zUcCastnujte sa na miestnych
aktivitach. Nevahajte poziadat o pomoc
alebo hovorit o svojich tazkostiach s
rovesnikmi, priatelmi, kolegami alebo
podpornymi  skupinami, ktoré  mozu
zmiernit pocit osamelosti.

Vedenie dennika na vyjadrenie svojich
myslienok

Pisanie dennika je Gcinny sposob zvladania
emocii,  objasnovania  myslienok  a
sledovania osobného rozvoja. Je to osobny
priestor, kde mozu mladi ludia vyjadrit
svoje pocity bez posudzovania, oslobodit sa
od obav a najst zmysel v zazitkoch.

Vyberte sa na dovolenku a objavujte
noveé miesta

Oddych od bezného prostredia prostre-
dnictvom cestovania alebo spoznava-
nia inych Casti hostitelskej krajiny moze
priniest zavan cerstvého vzduchu a novo
motivaciu. Zmena prostredia, hoci aj na
kratky cas, moze pomoct nacerpat nové
sily, objavit nové krajiny a odputat sa od
stresu kazdodenného Zivota.
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Stratégie zvladania po navrate

Na zvladnutie  vyziev  rehabilitacie je
nevyhnutné rozvijat odolnost. Rozvijanie
stratégii na zvladnutie tejto zmeny pomaha
mladym [udom pozitivne integrovat ich

skUsenosti a osobne sa obohatit.
Tu je niekolko odporucanych postupov:

« 0Odstup od skusenosti
Ked sa zamyslia nad tym, ¢o sa pocas
mobility naucili, aké vyzvy prekonali a aké
nové zrucnosti ziskali, mdzu plne ocenit
osobnG premenu, ktorou presli, a ocenit ju
vo svojom zivote.

« Udrziavanie kontaktov s hostitelskou
krajinou
UdrZiavanie kontaktov s priatelmi alebo
kolegami zo zahranicia pomaha zachovat
pocit kontinuity a zmiernuje Sok z navratu
domov. Tieto vymeny tiez posilfiujo
medzikultirne bohatstvo ziskané pocas
mobility.

« Zavedenie novych postupov
Zaclenenie prvkov cudzej kultdry do
kazdodenného Zivota (varenie, zvyky,
spolocenské praktiky) pomaha zachovat
si Cast tejto skusenosti v kazdodennom
Zivote. Pomaha tiez pozitivne usmernovat
pocity nostalgie.

« Zicastnite sa v skupinach byvalych
Ucastnikov
Vstup do skupin alebo zdruzeni byvalych
Ucastnikov programov mobility je spdsob,
ako najst podporu od ludi s podobnymi
skisenostami. Tieto vymeny podporuji
vzajomné porozumenie a  poskytujl
priestor na vyjadrenie a ocenenie prezitych
zmien.

ZAVER

Tato pedagogicka prirucka bola navrhnuta tak, aby poskytla
odbornikom vedomosti, nastroje a stratégie potrebné na vyt-
vorenie podporného prostredia, rozpoznanie véasnych prizna-
kov problémov dusevného zdravia a prijatie proaktivnych kro-
kov na podporu emocionalnej pohody.

Zaclenenim postupov na podporu dusevného zdravia do kazdo-
dennych interakcii s mladymi fudmi im odbornici pomahaju
zvladat jedinecné vyzvy zivota a medzinarodnej mobility. Kazda
stratégia uvedena v tejto prirucke zohrava klGcovi Glohu pribu-
dovani odolnosti a podpore pozitivnej kultiry dusevného zdra-
via - od riesenia obav spojenych s kultirnou adaptaciou az po
zvladanie tlaku osobnostného rastu v novych podmienkach.

Uspech projektov medzinarodnej mobility zavisi nielen od
akademickych alebo profesionalnych Uspechov, ale aj od
emocionalnej a psychologickej podpory, ktora sa Ucastnikom
poskytuje. Prostrednictvom otvoreného dialogu, bezpecného
priestoru a vcasnej intervencie odbornici vyznamne ovplyvriujo
celkové skusenosti a dlhodobd pohodu mladych ludi.

Nech tato prirucka slizi ako navod a pripomienka, ze blaho
mladych ludi je spolo¢nym UGsilim, ktoré si vyzaduje trpezlivost,
empatiu a odhodlanie neustale sa ucit.

V snahe zlepsit skUsenosti s mobilitou je nevyhnutné upred-
nostnit dusevné zdravie ako zaklad osobného a profesionalneho
Uspechu a zabezpecit, aby sa kazdy mlady clovek vratil nielen
s novymi zrucnostami a skisenostami, ale aj s emocionalnou
odolnostou, aby sa mu darilo v zlozitom svete.

€ . F
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PRILOHA 1 - OTESTUJTE SA!

a. Pozitivne posilnenie problémov dusevného
zdravia.

b. SUbor negativnych a casto nespravodlivych
nazorov, ktoré ma spolocnost o niekom.

c. Neutralny postoj k niekomu.
d. Podporna reakcia na stav dusevného zdravia.

a. Poruchy dusevného zdravia su zriedkave.
b. DuSevné poruchy su prejavom slabosti.
c. Depresia je len smitok.

d. Vsetko z uvedeného.

Priblizne 77% respondentov sa domnieva,
Ze pacienti s duSevnym ochorenim sU po-
sudzovani inak?

a. PouZivanie negativneho jazyka a zameranie
sa na obmedzenia.

b.Zachovanie formalnosti a serioznosti rozho-
VOru.

c. PouZivanie pozitivneho a  inkluzivneho
jazyka a prirodzeného rozpravania.

d. vyhybanie sa diskusiam o dusevnom zdravi.

a. Ucitel pristupuje k Ziakovi s bipolarnou poruchou inak ako k
ostatnym Ziakom.

b.Prisne pravidla spolocnosti umoznuju pracovnikom cerpat
dovolenku z dévodu choroby len v pripade fyzickych ochoreni.

c.Osoba so socialnou Uzkostnou poruchou je vylicena zo
skupinovych aktivit, pretoZe sa vyhyba socialnym interakciam.

d. Osoba s ADHD dostane pri hodnoteni nizku znamku, pretoze
bola pocas praktického tréningu roztrzita.

Dusevné zdravie je znakom slabosti?

a. ' milion.
b.10 milionov.
c. I miliénov.
d.1

2 milionov.

a. Pravidelne kontrolujte mladych ludi a zistujte, ako sa citia.

b.V miestnosti umiestnite schranku na navrhy, kde mézu mladi
ludia sGkromne vyjadrit svoje potreby a navrhy.

c. Presadzovat povinnG skupinovd diskusiu o citlivych témach.

d. PoskytnGt mladym ludom zdroje v oblasti dusevného zdravia.

a. Odbornik povie véetkym Ziakom, ze musia kazdy den 15 minGt
vykonavat hiboké dychacie cvicenia, aby zvladli Gzkost.

b.0dbornik nabada Ziakov, aby nehovorili o negativnych
pocitoch alebo emaciach.

c. Odbornik pouziva otvorené otazky na vedenie diskusie a
podnecuje ziakov ku kritickému mysleniu.

d. Odbornik vyzaduje, aby sa vselci Ziaci podelili so skupinou o
svoje pokroky v oblasti dusevného zdravia.



10. Pravda alebo loz
V3elci Ucastnici skupiny vzajomnej podpory sa musia podelit o
svoje obavy o pohodu.

11. Aké prvky by ste zaclenili do svojho bezpecného
priestoru?

12. Aka je hlavna suvislost medzi emocnou regulaciou a
odolnostou?

a. Odolnost znizuje emocny regulaciu.

b.Emocna regulacia posiliuje odolnost v narocnych situaciach.
¢. SU na sebe nezavislé.

d. Odolnost nahradza emocnu regulaciu.

13. Co je to “emocionalny bumerang"?

a. Emacia, ktora sa vracia v miernejsej forme.

b. Vyhybana emécia, ktora sa vracia este silnejSia.
c. Pozitivna emacia, ktora sa zmenila na negativnu.
d. Stratégia na zosilnenie pozitivnych emacii.

14. Pravda alebo loz
Vsetky emocie, aj tie negativne, maju hodnotu a zasluzia si byt
prezivane.

15. Ktora cinnost podporuje dusevni a emocionalnu
pohodu?

a. Venovanie sa osobnym zalubam a zaujmom.
b. SUstredenie sa len na pracovné Glohy.
c. Vyhybanie sa spolocenskym kontaktom.

d.lgnorovanie fyzickych potrieb, aby ste sa mohli sUstredit na tie
dusevné.

16.Preco je spanok nevyhnutny pre
zvladanie stresu?

a. Zabranuje vsetkym emociam.

b. Pomaha obnovit emocionalnu rovnovahu a
znizuje dusevnU Unavu.

c. Odstranuje dlhodoby stres.

d. Nahradza iné formy starostlivosti o seba.

17. Pravda alebo loz

Stratégie zvladania by sa mali pouzivat len v
extrémnych stresovych situaciach.

18. Aké je bezné varovné znamenie pred
odchodom?

a.Nadmerné vzrusenie.

b. Pretrvavajuce pochybnosti o rozhodnuti
odist.

c. Uplny nedostatok pripravy.

d. Nezaujem o kulturu hostitelskej krajiny.

19. Akérady sa odporicaju nazvladnutie
tuzby po domove?
a. lgnorujte emacie a sUstredte sa na pracu.

b.Neustale porovnavajte hostitelsky krajinu
so svojou domovskou krajinou.

c. Vytvorte si dennU rutinu a udrziavajte
socialne kontakty.

d. Vratte sa domov Co najskor.

20. Pravda alebo loz

Tuzba po domove je pocas medzinarodne;
mobility nezvycajnou skusenostou.
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~ PRILOHA 2 - KONTROLNY ZOZNAM DUSEVNEHO

ZDRAVIA

Otazka

Dokonale

Mierne

Vobec nie

Poznamky
Cinnosti

Emocionalna pohoda

Citite sa celkovo stastni a spokojni so Zivotom?

Dokazete efektivne zvladat stres?

Mate motivaciu a nadsenie pre skolu/pracovisko?

Citite sa vo svojej Skole/pracovisku oceneny a
uznavany?

Dokazete sa efektivne sUstredit a koncentrovat?

Dokazete sa rozhodovat s istotou?

Venujete sa cinnostiam, ktoré stimulujd vasu
mysel (napr. citanie, hlavolamy)?

Mate konicky a zaujmy, ktoré vas robia
StastnejSimi?

Socialna pohoda

UdrZiavate zdravé a podporné vztahy?

Dokazete otvorene a Uprimne komunikovat s
ostatnymi?

Mate pocit spolupatricnosti s vasou komunitou?

Dokazete spolupracovat a dobre pracovat v time?




Otazka

Dokonale

Mierne

Vobec nie

Poznamky
Cinnosti

Fyzicka pohoda

Mate Cas na oddych a volnocasové aktivity?

Venujete sa pravidelnému fyzickému cviceniu
alebo aktivitam?

Mate dostatok spanku na pravidelnej baze?

Duchovna pohoda

Citite vo svojom Zivote zmysel a smer?

Dokazete zladit skolské/pracovné povinnosti s
osobnym Zivotom?

Pocitujete vo svojom kazdodennom Zivote
vnGtorny pokoj a spokojnost?

Venujete Cas premyslaniu o svojom Zivote a
osobnom raste?

Intelektualna pohoda

Stanovujete si a dosahujete osobné ciele?

Zapajate sa do aktivit, ktoré zlepsuju vase
vedomosti a zrucnosti (seminare, skolenial?

Radi sa venujete tvorivym cinnostiam
(pisanie, malovanie, hudbal?

Ste zvedavi na rozne kultiry a pohlady?
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