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Priloha 1 - Zaciatok testu

1. Co otakavate od tohto 3kolenia? (Viac moznosti, vyberte véetky, ktoré vyhovujo)
O Pochopit zakladné pojmy dusevného zdravia a pohody
O Naucit sa zvladat emocionalne vyzvy a stres
O Odburat myty a znizit stigmatizaciu v sovislosti s dusevnym zdravim
O Zlepsit sebauvedomenie a emocionalnu inteligenciu
O Ziskat nastroje na podporu seba alebo inych, ktori celia problémom s dusevnym zdravim
O Iné (uvedte):

2. Ako ste oboznameni s pojmom dusevné zdravie? (I = vobec nepoznate, 5 = velmi dobre poznate)
0102030405

3. Ako Casto sa zamyslate nad vlastnou dusevnou pohodou

O Nikdy

[ Zriedka

O Niekedy
O Casto

O Pravidelne

4. Do akej miery ste siisti, ze dokazete rozpoznat priznaky problémov v oblasti dusevného zdravia u seba
alebo v inych? (Bhodnotte od 1 do 5: 1= vabec si nie ste isti, 5 = velmi isti)
0102030405

5. Ako dobre rozumiete nasledujicim témam pred skolenim? (Ohodnotte od 1 = nerozumiete az po 5 =
Uplne rozumiete)

Rozdiel medzi dusevnym zdravim, duSevnou pohodou a dusevnou choroboud 102 O304 5
Vplyv stigmy na dusevné zdravie 0102030405

Bezné stratégie zvladania psychickych problemovd 102030405

Identifikacia priznakov krehkého dusevného zdraviaOJ 102030405

Dostupné zdroje a odbornici na podporu dusevného zdraviaCl 102 030405

Vyznam sebareflexie a emocnej regulacie 100 200 300 4030 5

6. 0 aké témy dusevného zdravia mate najvacsi zaujem? (Otvorené otazky)

7.'S akymi problémami suvisiacimi s dusevnym zdravim sa v sUCasnosti stretavate vy alebo ludia vo vasom
okoli? (Otvorené otazky])



Priloha 2 - Hl'adanie pokladu

d” -d” d d

Studentka jazykov, ovlada 4 jazyky. nevie plavat a v blizkosti vody lahko profesionalny kuchar, vie rozpoznat Zije s bipolarnou poruchou,
spanikari. jedlé rastliny. stabilizovanou pomocou liekov.

d d .
|
Studentka oSetrovatelstva, rada minuly rok mala depresiu, teraz sa jej byvaly vedici mladeze, dobry v vyrastal v nestabilnej rodine a ma
pracuje v time. vdaka terapii dari lepsie. skupinovej dynamike. problémy s déverou.

Student, velmi energicky. v minulosti mal problémy so inzinier, rad stavia veci, velmi logicky. introvert, radsej pracuje sam, timova
zavislostou, tri mesiace je Cisty. praca je pre neho tazka.

velmi Sportovo zalozeay, miluje trpi tazkou astmou, najma pri fyzickej byvaly vojak, velmi organizovany, niekedy je impulzivny a tazko znasa
turistiku a horolezectvo. namahe. skvelé schopnosti prezit. kritiku.



byvaly farmar, pozna rybolov a odsudeny za kradez spred 15 rokov, v Studentka veterinarnej mediciny, nachylna na zachvaty uzkosti pod
polnohospodarstvo. sucasnosti plne integrovany. pokojna a rozvazna. tlakom.
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Priloha 3 - Myty a fakty o dusevnom zdravi

Myty o dusevnom zdravi

Fakty o dusevnom zdravi

Poruchy dusevného zdravia si zriedkavé

Dusevné poruchy su bezné. V roku 2019 zilo na
celom svete 970 milionov ludi s dusevnou poruchou,
pricom najCastejsie sa vyskytovali Uzkosti a depresie

(WHO )1

Depresia je len smitok

Depresivna porucha je zdravotny stav s

pretrvavajocimi pocitmi smutku, beznadeje a straty
radosti alebo zaujmu o cinnosti pocas dlhého
obdobia (WHO ).2

Dusevny stav je znakom slabosti

Poruchy dusevného zdravia s zdravotnym stavom,
nie odrazom osobne; sily alebo slabosti.

Ludia s dusevnymi poruchami sU nasilni a
nebezpecni

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

Deti nemaju problémy s dusevnym zdravim

Poruchy dusevného zdravia postihuj0 osoby v
kazdom veku vratane deti a dospievajucich.
Odhaduije sa, Ze priblizne 11,2 miliona deti a mladych
ludi (vo veku do 19 rokov) v EU trpi poruchami
dusSevného zdravia .

Vyhladanie pomoci je znakom zlyhania

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

Zotavenie z dusevnej poruchy je nemozné

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

Niektorym pomdze rozhovor s odbornikom,
napriklad s terapeutom, zatial Co ini ndjdu podporu v

rozhovoroch s priatelmi alebo rodinou.

Dusevny stav definuje identitu cloveka

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

"https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2

2 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
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Ludia s dusevnym ochorenim maju problémy s
pracou, studiom a Zivotom vo vSeobecnosti.

Dusevné ochorenia mozu niekedy stazovat rozne
veci. Moze to zahrnat $tddium, domaci zivot a
profesionalnu pracu - ale vzdy je k dispozicii pomoc.
Casto pomaha porozpravat sa s inymi fudmi, ked'sa
citite zmateni alebo pretazeni tym, ¢o mate robit.
Pokuste sa mysliet na veci, ktoré vam pomahajo
uvolnit sa, rozveselit sa, a dokonca aj na veci, ktoré
vam spdsobuji smUtok alebo stres.

Nema zmysel hovorit o dusevnych chorobach.
Medicina je najlepsi a jediny sposob, ako sa citit
lepsie.

Rovnako ako telesné komplikacie, aj dusevné
choroby si vyzaduju viac ako len lieky. Ak ste
napriklad prechladli, pomézu vam antibiotika, ale aj
zdrava strava a odpocinok. Zvladanie problémov
dusevného zdravia a zotavovanie sa z nich zahria
hladanie pomoci a rozhovory s ostatnymi. Vdaka
trpezlivosti a podpore sa mozete citit lepsie.

Niektoré mensiny s nachylnejSie na dusevné
choroby ako iné.

Kazdy moze byt diagnostikovany s komplikaciami
dusevného zdravia bez ohladu na rasu, pohlavie,
nabozenskeé vyznanie alebo miesto, kde Zije.

Dusevné choroby sa diagnostikuju len slabym ludom.

Dusevné choroby nie su vysledkom vasej osobnostia
neodrazaj vasu schopnost vyrovnat sa s emociami.
Hoci sa nazyvajy "dusevné” choroby, nie s
vymyslené, ani nie s spdsobené nedostatkom
pevnej vole. Cesta kazdého cloveka k dusevnému
zdraviu bude vyzerat inak. Casom a skusenostami
mozete objavit, o vam pomaha citit sa lepsie. Ci uz
je to terapia, socialna podpora, lieky alebo
kombinacia liecby. Je mozné Zit plnohodnotny a
stastny Zivot napriek tomu, Ze vam diagnostikovali
dusevné ochorenie.

Priloha 4 - Scenare "Skupinova diskusia o stigmatizacii"

Scenar 1: "Len sa rozveselte”




m.nd :*'*: Co-funded by
l *..+* | the European Union

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Sophie, vysokoskolska studentka, bojuje s depresiou. Ked' sa o svoje tazkosti podeli so spoluziakom, ten jej
odpovie: "Len prili§ premyslas. Sks byt pozitivnejsial” Sophie sa stiahne z dalSich rozhovorov a zacne sa za svoje
tazkosti hanbit.
Dalsia diskusia:

o Bola tato poznamka stigmatizujica?

e Ako by sa Sophie mohla citit v tejto situacii?

e Ako by mohol niekto reagovat na podporu Sophie konstruktivnejsie?

Scenar 2: "Vhodnost pre danu pracu?”

Pocas pracovného pohovoru Ahmed spomina na svoje predchadzajice skisenosti s Uzkostou a na to, ako ju
Uspesne zvlada. VedUci pohovoru rozhovor predcasne ukonci a neskdr mu oznami, ze na danU poziciu je
potrebny niekto "emocionalne stabilnejsi".

Dalsia diskusia:
e Aké s priznaky stigmatizacie v tomto scenari?
e Aké prava alebo ochranu by mohol Ahmed mat?

e Ako by sa pracoviska mohli stat inkluzivnejSimi?

Scenar 3: "Nie si ako ona"

Lucas sa dozvie, Ze jeho sestre diagnostikovali bipolarnu poruchu. Kolega odpoveda: "Pani... to vela vysvetluje.
Je nebezpecna?” Rozhovor sa stava trapnym a Lucas sa zaCne vyhybat rozhovoru o svojej rodine.

Dal3ia diskusia:
o Akeé stereotypy su pritomné v tejto vymene?
o Co by mohol Lucas alebo niekto iny povedat, aby spochybnil tito stigmu?

e Ako mozu ludia vzdelavat ostatnych, ked celia takymto predpokladom?

Scenar 4: "Je to len stres”

Manon, vysoko vykonna stazistka, zacne zmeskavat terminy a zda sa byt neustale vycerpana. Jej nadriadeny jej
hovori: "Kazdy je unaveny. Len si musis lepSie rozvrhnUt ¢as,” a nepondka ziadnu dalSiu podporu. Manon sa
neskor prizna, Ze preziva vyhorenie.

Dal3ia diskusia:
e Ako prispieva k stigmatizacii minimalizovanie niekoho skUsenosti?

e Aké podporné opatrenia mohol manazér prijat namiesto toho?
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Scenar 5: "Zdas sa byt v poriadku”

Pocas aktivity na budovanie timu je skupina vyzvana, aby hovorila o pohode. Ked Daniel otvori svoje probléemy
s Uzkostou, jeden z clenov timu povie: "Ale ty sa vzdy usmievas - nevyzeras Gzkostlivo." Daniel sa citi
znehodnoteny a [utuje, ze sa otvoril.

Dal3ia diskusia:
e Ako mozu byt domnienky zalozené na vzhlade skodlivé?

e Ako by ste Danielovi odpovedali na jeho otazku?

Priloha 5 - Ktoré slavne osobnosti zZiju s dusevnou chorobou

1. Winston Churchill

e Jeto byvaly predseda vlady.
e JetoBrit.
e Svoju depresiu nazyval “svojim Ciernym psom’.
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Robin Williams

Bol hercom a komikom.

Je to American.

Bojoval s tazkymi depresiami a bol znamy svojimi dynamickymi Glohami vo filmoch ako Jobry
Will Hunting:

J. K. Rowlingova

Je autorkou.

Je Britka.

Napisala Harryho Poltera a hovorila o boji s klinickou depresiou a o koncepte Dementorov, ktori
predstavuju jej boj.

Vincent van Gogh

Bol to maliar.

Bol to Holandan.

Bojoval s psychozou a dusevnymi problémami a vytvoril kultové diela ako Aviezdna noc.

Demi Lovato

Je americka spevacka a herecka.

Bola dietatom Disney Chanel

Ma bipolarnu poruchu a prostrednictvom svojej hudby a platforiem sa otvorene zasadzuje za
zvySovanie povedomia o dusevnom zdravi.

. John Lennon

Je hudobnikom a spevakom slavnej skupiny.
Bol to Brit.
Bojoval s depresiami a zavislostou a bol clenom skupiny 7he Beatles.

Virginia Woolfova

Bola poetkou a spisovatelkou.
Bola Britka.
Bojovala s bipolarnou poruchou a napisala knihy Pani Dallowayova a K majaku.

Hugh Jackman

Je hercom a producentom.
Je to Australéan.
Hovoril o zvladani Uzkosti a hral vo filmoch ako 7he Greatest Showman.

. Jim Carrey
Je herec a komik.
Je to Kanadan a American.
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e (Qtvorene hovoril o Zivote s depresiou a o tom, ako ovplyvnila jeho vykony vo filmoch 7ruman Show
a Vecny svit neposkvrnenej mysle.

10. Princezna Diana

e Bola to britska princezna.
e Bolaznama svojim humanitarnym Gsilim.
e Bojovala s depresiami a bulimiou.

1. Emma Stone

e Jeherecka.

e Je Americanka.

e Hovorila o svojej Uzkosti a zachvatoch paniky, ktoré sa zacali v jej tinedZerskom veku.

12. Jonathan Swift

e Bol spisovatelom a satirikom.

e Bollr.

e Bojoval so zachvatmi tazkej depresie a je znamy vdaka Gulliverovym cestam.

13. Albert Einstein

e Boltovedeca fyzik.

e Bol to Ameri¢an nemeckého povodu.

e  Udajne prezival zachvaty depresie, ked vdaka tedrii relativity spésobil revoluciu vo vede.

14. Naomi Osaka

e Jetenisovou sampionkou.

e Jeto Japonka.

e Pocas svojej profesionalnej kariéry otvorene hovorila o svojich problemoch s Uzkostou a
depresiou.

15. Carrie Fisherova

e Bola hereckou a advokatkou.
e Bola Americanka.
e Mala bipolarnu poruchu a hrala vo filmoch ako Aviezdne vojny.

Priloha 6 - Zoznam problémov, ktoré mézu vzniknut pocas
medzinarodnej mobility

Stanovenie nerealnych cielov
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Nedostatoéna priprava na hostitelskd krajinu
Upravy kazdodenného zivota

Jazykové bariéry

SmUtok po domove

Stres sivisiaci so zdravim

Kultdrne nedorozumenia

Tazkosti s integraciou

Pracovné alebo dobrovolnicke povinnosti
Strach zo zlyhania alebo pochybnosti o sebe
Financné obavy

Nedostatok podpornych struktur

Neocakavané udalosti

Priloha 7 - Diskusia o uzkosti

1. Hlavnou Ulohou Uzkosti je skenovat vase prostredie a udrziavat vas v bezpeci.
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Pravda alebo loz

Vysvetlenie: V mozgu sa nachadza Cast nazyvana amygdala. Jej Glohou je skenovat

prostredie pre hrozby. To bolo velmi délezité v dobe kamennej, ked'sa za krikmi skryvali tigre pripravené zjest
vas na obed. Uzkost bola systémom vEasného varovania, ktory vam pomohol zistit, kedy sa mate schladit alebo
utiect!

2. Ked niekomu poviete, aby sa "uvolnil”, zvyCajne to poméze.

Pravda alebo loz

Vysvetlenie: Hovorenie “len sa uvolnite” sa moze zdat uzitocné, ale zvycajne sa ludia citia este horsie. Moze to
posobit odmietavo a sposobit, ze si niekto bude mysliet, ze jeho pocity nie sG platné. Lepsim spdsobom pomoci
je potuvat a spytat sa: "Co ta znepokojuje?" alebo "Ako ta mézem prave teraz podporit?”. Byt tu pre niekoho je
silnejsie ako rychla rada.

3. Uzkost mozete citit aj v tele, nielen v mysli

Pravda alebo loz

Vysvetlenie: Uzkost neovplyviiuje len vase myslienky, ale méze sa prejavit aj na vasom tele. Mazete si vaimnot
zrychleny tlkot srdca, spotené ruky, trasGce sa nohy alebo dokonca bolesti zaludka. To su fyzické priznaky toho,
Ze vas mozog je v stave vysokej pohotovosti. Véasné rozpoznanie tychto priznakov vam méze pomact zvladnut
Uzkost skor, ako vas premdze.

4. Ak sa budete vyhybat stresovym situaciam, vasa Gzkost zmizne

Pravda alebo loz

Vysvetlenie: Vyhybanie sa veciam, ktoré vo vas vyvolavajo Gzkost, méze byt v danom momente prijemné, ale v
skutocnosti Uzkost z dlhodobého hladiska posilnuje. Zabranuje vam to naucit sa celit svojim obavam a budovat
si sebadaveru. Celenie malym vyzvam postupne a s podporou vam poméze nautit sa, ze Uzkost vas nemusi
ovladat.

5. Dychacie cvicenia mozu skutocne pomact znizit Gzkost.

Pravda alebo loz

Vysvetlenie: Hlboké a pomalé dychanie dava mozgu a telu najavo, Ze ste v bezpeci. To aktivuje vas relaxacny
systém a pomaha upokaoijit fyzické priznaky Uzkosti, ako je busiace srdce alebo napéaté svaly. Je to jednoduchy,
ale GCinny spdsob, ako znizit hladinu Uzkosti, najma pocas stresovych momentov.

6. Uzkost maze niekedy spdsobit, 7e sa budete citit odtrhnuti od reality.

Pravda alebo loz

Vysvetlenie: Vo velmi stresovych situaciach moze Gzkost viest k intenzivnym priznakom, ako je pocit "mimo
tela” alebo pocuvanie vnitornych hlasov. Tieto priznaky su zriedkavé, ale ukazuju, aka silna méze byt Gzkost.
Neznamena to, Ze prichadzate o rozum - znamena to len, Ze vas mozog je pretazeny a potrebuje podporu a
starostlivost.

7. Socialne média nemaju skutocny vplyv na Groven Uzkosti.

Pravda alebo loz

Vysvetlenie: Prilis vela ¢asu straveného na socialnych sietach méze viest k porovnavaniu sa s ostatnymi, ¢o
Casto vyvolava pocit, Ze ludia nie sU dost dobri. MoZze to tiez sposobit informacné pretazenie alebo strach zo
zmeskania (FOMO). Preto prestavky a travenie viac Casu offline so skutocnymi ludmi m6zu pomact vasmu
dusevnému zdraviu.
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8. Ak ste velmi Uzkostlivi, nemadzete to nijako zmenit.

Pravda alebo loz

Vysvetlenie: Aj ked velmi bojujete s Gzkostou, existuje vela veci, ktoré vam mozu pomact. Dychacie techniky,
rozhovor s niekym, terapia, cviCenie, tvorivé aktivity - to vsetko méze znizit Gzkost. Mozete sa ju naucit postupne
zvladat. Nemusi ovladnut vas Zivot.

9. Byt perfekcionistom moze sposobit vacsiu Gzkost.

Pravda alebo loz

Vysvetlenie: Snaha byt stale dokonaly na vas vyvija velky tlak. Chyby sa potom povazuju za zlyhanie a nie za
prilezitost na ucenie. Takéto zmyslanie méze zvysit Uzkost a sposobit, ze sa budete bat skusat nové veci. Ak sa
naucite prijimat nedokonalosti, mdzete sa citit sebavedomejsie a slobodnejsie.

10. Kazdodenné uzivanie marihuany vam moze pomaoct zvladnut Gzkost.

Pravda alebo loz

Vysvetlenie: Mnohi [udia sa domnievajd, Ze marihuana im pomaha “upokojit sa’, ale jej kazdodenné uzivanie
moze ¢asom Uzkost este zhorsit. Hoci mdze priniest kratkodobU Glavu, pravidelné uzivanie méze ovplyvnit
fungovanie vasho mozgu. Moze viest k vacsej Gzkosti, problémom s pamatou a dokonca k zachvatom paniky.
Niektoreé silné formy marihuany dnes mézu tiez zvysit riziko problémov s dusevnym zdravim, ako je psychdza
(pocit odtrhnutia od reality). Namiesto pouzivania latok na otupenie pocitov je lepsie naucit sa zdravé sposoby
zvladania - napriklad rozhovor s niekym, komu doverujete, dychové cvicenia alebo fyzickd aktivitu. Tieto
sposoby nielen maskujd Uzkost - pomahaji vam vyrovnat sa s nou z dlhodobého hladiska.
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Priloha 8 - Zoznam aukcii zdrojov

Profesionalna podpora dusevného zdravia

1. Vseobecny lekar

2. Psycholog

3. Psychiater

4. Socialny pracovnik

5. Komunitné centrum dusevného zdravia
Krizové a n0dzové zdroje

B. Linky emocionalnej podpory

7. Narodné krizové centra alebo sluzby pomoci

Nastroje na pomoc a pohodu

8. Meditacné alebo relaxacné aplikacie (napr. Respirelax+, Relaxify App)
9. Informacné webové stranky a brozary (napr. prirucky Psycom)
10. Mobilné aplikacie na zvladanie Uzkosti, depresie alebo stresu (napr. Stop Blues, Blue Buddy)
Vzajomna a socialna podpora
1. Skupiny vzajomnej podpory
12. Podpora od priatelov a rodiny
13. Online komunity alebo fora
Specializované sluzby
14, Sluzby na podporu zavislosti (napr. informacna sluzba pre drogovo zavislych, kontrola hier)
15. Podpora pri poruchach prijmu potravy (napr. FNA-TCA, Blue Buddy)
16. Podpora pri schizofrénii (napr. Collectif Schizophrénie)
Vzdelavacie a preventivne materialy
17. Knihy a prirucky na pomoc sebe samému

18. Prirucky zamerané na dusevné zdravie mladeze

19. Seminare, vzdelavacie moduly alebo informacné kampane
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Alternativne zdroje podpory

20. Fyzické aktivity alebo Sportové kluby
21. Podpora kultrneho alebo nabozenského spolocenstva
22. Priestory pre umelecky alebo kreativnu terapiu

23. Dobrovolnicke alebo mentorské programy
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Priloha 9 - Scenare "Kruh pocuvania"

Scenar 1: Zahltena studiom

Lina, vysokoskolska studentka sStudujuca v zahranici, sa citi coraz viac pretazena. Uz niekolko tyzdnov sa
poriadne nevyspala a Casto place sama vo svojej izbe. Jej priatelia si vsimli, Ze je uzavretd, ale nikto ju neoslovil.

Vyzva: Ako by ju mohli podporit jej priatelia alebo spolubyvajoci? Co by ste urobili naich mieste?
Scenar 2: Tlak na vykon

Rami prave zacal novu staz v cudzej krajine. Citi silny tlak, aby si pocinal dobre, a boji sa, Ze urobi chybu. Svoj
stres skryva za Gsmevom, ale v sUkromi preziva zachvaty Uzkosti. Jeden z kolegov ma podozrenie, Ze nieco nie
je v poriadku.

Vyzva: Ako by mohol tento kolega reagovat s empatiou a vyhnit sa odsudzovaniu?
Scenar 3: Kulturny sok a izolacia

Zahra sa prestahovala do novej krajiny v ramci dobrovolnickeho programu. Snazi sa prispésobit kultornym
normam a citi sa odlG¢ena. Snazi sa porozpravat s kolegom, ktory jej hovori, ze si jednoducho musi “zvyknat".

Vyzva: Ako by mohol niekto G¢innejsie pocUvat Zahru? Ako by vyzerala empaticka reakcia?
Scenar 4: Panika v praci

Pocas skupinovej prezentacie David nahle zastane a vybehne z miestnosti. Neskor povie kolegovi, Ze to bol
zachvat paniky, ale Zartuje o tom a hovori: "Som jednoducho taky blazon."

Vyzva: Ako by mu mohli jeho kolegovia vyjadrit podporu a potvrdit jeho skisenosti?
Scenar 5: Strata a smUtok daleko od domova

Ana nedavno stratila doma blizkeho cloveka a v zahranici je sama. Vynechava jedla a uz viac ako tyzden sa
nezUcastnuje na skupinovych aktivitach. Jej nepritomnost si vSimne jeden z Gcastnikov.

Vyzva: Co by ste urobili, keby ste boli tymto spoludZastnikom?
Scenar 6: Celite diskriminacii

Carlos, ktory sa identifikuje ako LGBTQ+, nedavno zazil diskriminacnG poznamku od iného dobrovolnika.
Odvtedy je tichsi a vyhyba sa skupinovym priestorom. Blizkeho rovesnika chce oslovit, ale nie je si isty ako.

Vyzva: AkU Glohu zohrava pocuvanie pri poskytovani podpory v takychto citlivych situaciach? Ako by mohol
rovesnik pristupovat k tejto situacii?
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> Priloha 10 - Merac nalady

*

Mood Metre - How are you feeling?

. Scared
Argumentative
Confident Proud

Angry
Excited

Worried Energised

Included

Energy

Bullied Calm

Peaceful

Depressed Relaxed
Comfortable

Pleasantness
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Priloha 11 - Kviz na spoznanie seba samého

Pokyny: Precitajte si kazdé tvrdenie a ohodnotte ho od 1 (vGbec nie je pravdivé) do 5 (velmi pravdivé). Na zaver
sa zamyslite nad tym, ktoré oblasti ziskali najvyssie skore - mozu to byt vase najsilnejsie motivatory.

Motivacia Vyhlasenie 12345
Napajanie Rad/rada ovplyviujem ludi a situacie. oogood
Nezavislost Vazim si, ze si veci robim sam/sama a som samostatny/a. oogood
Zvedavost Rad/rada sa ucim a objavujem nové veci. ooood
Prijatie Potrebujem sa citit prijaty/a a obavam sa odmietnutia. oooog
Objednavka Uprednostnujem rutinu a organizované prostredie. ooood
Ukladanie Rad/rada zbieram alebo drzim veci, aj ked'ich nepotrebujem. ooood
Honor Snazim sa robit to, ¢o je spravne, a zostat verny/a svojim hodnotam. O O O O O
Idealizmus Zalezi mi na spravodlivosti a chcem urobit svet lepsim. ooood
Socialny kontakt Rad/rada som medzi ludmi a v kontakte s nimi. oooogd
Rodina Moja rodina je jednou z najddlezitejSich ¢asti méjho Zivota. oooog
Stav Zalezi mi na tom, ako ma vidia ostatni, a rad/rada vynikam. ooood
Pomsta Chcem spravodlivost a citim, ked sa so mnou zaobchadza

(Spravodlivost) nespravodlivo. HBHDH
Romantika Kladiem doraz na lasku, vztahy a fyzickG naklonnost. oooog
Stravovanie Rad/rada jem a skisam rozne druhy jedal. oooog
Fyzicka aktivita Citim sa dobre, ked'sa hybem, Sportujem alebo som aktivny/a. oooog
Tranquility Hladam pokoj a snazim sa vyhybat stresu a konfliktom. oooog
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/. Otazky na zamyslenie

e Ktoré 3 motivatory u vas dosiahli najvyssie skore?
e Ako tieto motivacie ovplyvnuju vase rozhodnutia a spravanie?
e Ako vase najsilnejsie motivacie ovplyvruji vasu emocionalnu pohodu?
e SU nejaké motivacie, ktoré chcete posilnit alebo lepsie pochopit?
Co o vas hovoria vase vysledky?

Vase najvyssie skore odraza zakladné motivatory, ktoré riadia vase myslienky, rozhodnutia a ¢iny. SG to veci,
na ktorych vam najviac zalezi - ovplyviuju to, ako komunikujete s ostatnymi, ako zvladate vyzvy a o vam
dodava energiu alebo stres.

e Moc: Ak ste dosiahli vysokeé skore v kategorii Moc, pravdepodobne sa citite sebaisto, ked vediete,
rozhodujete alebo usmernujete ostatnych.

o Nezavislost: Ak sa vyznacujete nezavislostou, pravdepodobne sa citite najspokojnejsie, ked'sa
moZzete rozhodovat sami a robit veci po svojom.

e Zvedavost: Ak ste dosiahli vysoké skore v kategorii Zvedavost, pravdepodobne sa najlepsie citite, ked
sa uCite nové veci alebo objavujete nové myslienky.

e Prijatie: Ak je pre vas prijatie silné, m6zete byt citlivi na posudzovanie a citit sa najstastnejsi, ked
viete, Ze vas ostatni ocenuju.

e Objednavka: Vysoky pocet bodov v kategorii Poriadok znamena, ze sa citite lepSie, ked'je vase
prostredie StruktGrované, upratané a predvidatelné.

o Uspora: Ak je pre vas Setrenie jednou z hlavnych motivacii, pravdepodobne vam vyhovuje, ked'si veci
nechavate na budicnost - napriklad peniaze, ¢as alebo osobné veci.

o Cestnost: Ak vynika Cestnost, maze byt pre vas velmi délezité zostat verny svojim hodnotam a konat
cestne.

o Idealizmus: Vysoké skore v oblasti idealizmu znamena, Ze vam velmi zalezi na spravodlivosti a
pomoci druhym alebo na tom, aby ste zmenili svet.

e Socialny kontakt: Ak je socialny kontakt vysoky, pobyt s ostatnymi, rozhovory a spolocenskeé aktivity
vam mozu dodat energiu a zlepsit vasu pohodu.

e Rodina: Ak ste dosiahli vysoké skore v kategorii Rodina, je pravdepodobné, Ze pre vase stastie sU
klucove silné vazby a Cas straveny s blizkymi.

e Stav: Ak je status jednym z vasich hlavnych motivacnych faktorov, moze byt pre vas obzvlast dolezity
pocit uznania, respektu alebo obdivu.



m H nd s * " Co-funded by
l *..+* | the European Union

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Pomsta (spravodlivost): Vysoké skore v oblasti pomsty naznacuje, Ze si velmi cenite spravodlivost a
mozete citit potrebu ozvat sa alebo reagovat, ked'sa vam nieco zda nespravne.

Romantika: Ak vynika romantika, naklonnost, blizkost a pocit lasky mo6zu byt klu¢om k vase;
emocionalnej pohode.

Stravovanie: Ak je pre vas jedenie silnou motivaciou, nemusiist len o vyzivu, ale aj o potesenie a
pohodlie.

Fyzicka aktivita: Ak je fyzicka aktivita vysoko hodnotena, pohyb, Sport alebo aktivna ¢innost vam
pravdepodobne pomahaju citit sa energicky a zdravo.

Pokoj: Ak je pokoj jednym z vasich hlavnych motivacnych faktorov, pravdepodobne vyhladavate
pokojné prostredie a vyhybate sa stresu alebo konfliktom, kedykolvek mozete.
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Priloha 12- Karty s vetami vodica autobusu

Mili pasazieri (Podporujuci, povzbudzujici - tretia osoba)

1.

7.
8.

"Vodi¢ autobusu dnes odvadza UZasnU pracu.”

"Trasu zvlada s takym pokojom a starostlivostou.”

"Citim sa naozaj bezpecne, ked'vodic autobusu Soféruje.”

"Zda sa mi byt taky sUstredeny a vyrovnany.”

"Toto je jedna z najhladsich jazd, aké som zazil."
"Vodi¢ vsetko zvlada naozaj dobre.”

"Zostava taky pokojny aj ked'sa situacia skomplikuje.”

"Na vodicovi autobusu je vidiet, Ze sa naozaj snazi.”

Neutralni pasazieri (Pozorovanie, faktografia - tretia osoba)

7.
8.

"Vodi¢ autobusu ma na sebe modri koselu.”

"Dnes je v autobuse vela ludi."

"Pocasie je jasné.”

"Autobus pred par sekundami odbocil dolava.”
"Jazda trva uz asi 10 mindt."

"Autobus zastavil na cervend.”

"Pozdiz cesty sG stromy."

"Vodic sa prave pozrel do zrkadla."

Mean Passengers (Kriticky, odradzajuci - tretia osoba)

"Vodic autobusu zjavne nevie, o robi.”
"Vzdy robi takéto chyby."

“Necitim sa bezpecne, ked Soféruje.”
"Je prili§ pomaly a zmateny.”

"Ta zakruta bola hrozna - taka nedbala.”
"Vodi¢ by sa mal naozaj viac snazit."

"Stale nieco kaz."
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8. "Namiesto neho by mal Soférovat niekto iny."



= Priloha 13 - BINGO

Prejdite sa von Dobrg o
vyspite
Kupte niekomu Uzivajte si
darcek «len rirodu
tak» P
Urobte PorozprOVO’J -
: \ sa s dospelym,
niekolko 2
HOIKC ktorému
cviceni A i
dbverujete
o Objatie
Precitajte si domdceho

dobru knihu maznacika

Zahrajte si hru

Dychajte
zhlboka 2
minuty

Odpustte si

%®

Vykonajte
nejaku tvorivy
¢innost

Urobte nieco
milé pre
niekoho iného

Opakujte
pozitivhu
afirmaciu

Stlacte
stresovu
lopticku

RY,



m.nd :*'*,’ Co-funded by
l *..+* | the European Union

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Priloha 14 - Scenare "Co keby?"

Scenar 1: Problémy s komunikaciou

Prave ste pricestovali do novej krajiny a potrebujete sa spytat na cestu, ale neovladate miestny jazyk. Osoba,
ktorej sa pytate, vam nerozumie a odide.

Podnet na zamyslenie:

e Ako by ste sa v tejto chvili citili?
o Co by ste zvycajne robil?
e Aka technika zvladania by vam mohla pomaoct?

Scenar 2: Zlé spravy zdomova

Dostanete spravu od rodiny o probléme doma, ale ste daleko a nemdzete s tym okamzite ni¢ urobit. Citite
bezmocnost a Gzkost.

Podnet na zamyslenie:

o Ako zvycajne riesite zlé spravy?

e Co by vam teraz pomohlo citit podporu?
Scenar 3: Pocit vylicenia

Pocas vasej mobility ostatni Ucastnici tvoria Uzku skupinu a zriedka vas pozyvaju na aktivity. Zacnete sa citit
osamelo a nechcene.

Podnet na zamyslenie:

e Ako by ste v tejto situacii reagovali vy?
o Aka stratégia zvladania by vam mohla pomact preformulovat vase myslienky alebo hladat spojenie?

Scenar 4: Zahlteni povinnostami

Mate niekolko Gloh - skolu, dobrovolnictvo a kazdodenny Zivot v zahranici. Zacinate sa citit pretazeni a neviete,
kde zacat.

Podnet na zamyslenie:

e Ako zvycajne zvladate takyto tlak?

e Moze vam nejaka stratégia pomact urcit priority alebo zvladnut stres?
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Scenar 5: Prijimanie nespravodlivej kritiky

Kolega kritizuje vasu pracu alebo snahu spsobom, ktory sa vam zda prisny alebo nedctivy. NeCakali ste to a
vyvolava to vo vas pochybnosti.

Podnet na zamyslenie:

e Ako reagujete na kritiku - uzavriete sa do seba, obhajujete sa alebo robite nieco iné?

o Co by vam mohlo pomact zostat pri zemi a reagovat zdravym spésobom?
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Priloha 15 - Scenare "Dobrovolnicke dobrodruzstvo"

Tieto scenare mozete postupne predstavit pocas rozpravania pribehu alebo ich napisat na karticky, ktoré sa
nahodne vyber0.

1. Jeden z clenov vasho timu sa nedostavil a nikoho o tom vopred neinformoval.
Teraz maj0 vSetci viac prace a menej asu na dokoncenie Ulohy.

2. Na poslednu chvilu doslo k zmene miesta konania podujatia.
Nové miesto konania je dalej a vy musite znovu koordinovat dopravu a logistiku.

3. Dvaja dobrovolnici sa nepohodnu a prestani komunikovat.
Vzrasta napatie, ktoré ovplyviiuje dynamiku skupiny a timovi pracu.

4. Rozpocet na podujatie sa nahle znizi o polovicu.
Musite najst kreativny spdsob, ako urobit viac s mensimi zdrojmi.

5. Dobrovolhik sa citi pretazeny a chce skoncit.
Nepovedal ni¢ priamo, ale stiahol sa a menej sa zapaja.

6. Dostanete neocakavanu negativnu spatnu vazbu od partnerskej organizacie.
Tesne pred podujatim to otrasie motivaciou a sebaddverou timu.

7. Predpoved'pocasia na den podujatia predpoveda silny dazd.
Musite rychlo prispésobit plan vonkajsej akcie na alternativu v interiéri.

8. Medzi medzinarodnymi a miestnymi dobrovolnikmi vznikajo kultirne nedorozumenia.
Niektoré spravania sU vnimané ako hrubé alebo nedctivé, ale nedmyselne.

9. Veddci timu nie je k dispozicii z dovodu osobne;j situacie.
Skupina sa musi reorganizovat a rozdelit si zodpovednosti za vedenie.

10. Navstevnost komunity je ovela niZsia, ako sa ocakavalo.
Niektori ¢lenovia timu maju pocit, Ze Usilie bolo zbytocné a su viditelne sklamani.
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Priloha 16 - Zoznam stratégii zvladania

J. Stratégie relaxacie a regulacie emécii

Hlboké dychanie

Riadena meditacia alebo vsimavost
Jemna joga alebo strecing

Pocdvanie upokojujicej hudby
Aromaterapia (esencialne oleje, kadidlo)

Kratka prestavka na opatovné sistredenie alebo uzemnenie

Kreativne predajne

Kreslenie, malovanie, farbenie

Pisanie dennikov alebo tvorivé pisanie
Fotografovanie alebo tvorba kolazi
Hra na hudobny nastroj

Vytvorenie nastenky s viziami

.. Fyzicka aktivita a stratégie zalozené na tele

@

Prechadzka alebo tira v prirode

Tanec alebo pohyb pri hudbe

Mierne cvicenie (napr. bicyklovanie, beh)
Timové alebo individualne Sporty

Jemny pohyb (nhapr. tai-ci, cchi-kung)

Kognitivne a mentalne techniky

Pozitivne samorozpravanie / preformulovanie negativnych myslienok

Osobné afirmacie

Planovanie a organizovanie (zoznamy Uloh, ¢asové bloky)

Identifikacia a potlacanie neuzitocnych myslienkovych vzorcov

Pouzivanie kolieska emécii alebo sledovaca nalad

%> Stratégie socialnej podpory
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Rozhovor s doveryhodnym priatelom alebo clenom rodiny
Pripojenie sa k podpornej skupine rovesnikov

Oslovenie mentora alebo odbornika na dusevné zdravie
Ucast na komunitnych alebo skupinovych aktivitach

Dobrovolnictvo alebo prispievanie na spolocnu vec

¥ Spojenie s prirodou

Zahradkarstvo alebo starostlivost o rastliny
Pozorovanie prirodného prostredia (vtaky, stromy, obloha)
Travenie Casu v prirode (parky, lesy, jazera)

Aktivity vonku (pikniky, hry vonku)

gm Navyky zdravého Zivotného stylu

Dostatok spanku

Pravidelné a vyvazené stravovanie

Znizenie Casu straveného pri obrazovke (najma pred spanim)
Cas pre seba bez pocitu viny

Udrziavanie konzistentného denného rezimu
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Priloha 17 - Kviz na zaver skolenia

1. Coje dusevné zdravie a preco je dolezité o iom hovorit?
a) Vztahuje sa len na nase fyzické zdravie.
b) Ovplyvnuje to, ako myslime, citime a koname.
cJ Nema vplyv na nase vztahy alebo rozhodovanie.
d) Ma vyznam len v ¢ase krizy.
Spravna odpoved: b]

Vysvetlenie: Dusevné zdravie ovplyviiuje nase myslienky, emaocie, spravanie a rozhodovanie.
Rozpravanie o nom podporuje informovanost, porozumenie a pristup k podpore.

2. Ako stigma ovplyviuje dusevné zdravie a pohodu?
a) Povzbudzuje ludi, aby vyhladali pomoc.
b) Podporuje otvorent komunikaciu.
c) Vytvara bariéry a moze viest k izolacii.
d) Vzdy zlepsuje dusevné zdravie.
Spravna odpoved: (c]

Vysvetlenie: Stigma moze sposobit hanbu a odradit ludi od vyhladania pomoci, co méze zhorsit ich
dusevné zdravie a zvysit izolaciu.

3. Ktora stratégia pomaha znizovat stigmu?
a) Vyhybanie sa rozhovorom o dusevnom zdravi.
b) Spochybnovanie stereotypov a podpora empatie.
cJ Ignorovanie problémov ludi.
d) Odradzanie druhych od vyhladania pomoci.
Spravna odpoved: (b]

Vysvetlenie: Vzdelavanie ostatnych, podpora empatie a spochybnovanie skodlivych stereotypov
pomahajl vytvarat prostredie, v ktorom sa moze otvorene diskutovat o dusevnom zdravi.

4. Coje beznym priznakom krehkého dusevného zdravia?
a) Pocit neustalej radosti.
b) Nikdy nepocitovat negativne emacie.
c) Zvysena produktivita vo vsetkych situaciach.
d) Emocionalne utrpenie, napriklad smitok alebo Gzkost.
Spravna odpoved: (d)

Vysvetlenie: Emocionalne tazkosti vratane pretrvavajuceho smitku alebo Uzkosti sU beznym
ukazovatelom krehkého dusevného zdravia, ktorému je potrebné venovat pozornost.

5. Ktora z nasledujucich poruch je beznou poruchou dusevného zdravia?
a) Uzkostna porucha.
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b) Pocit do¢asného smutku.

c] Stale byt stastny.

d) Stale vysoka hladina energie.
Spravna odpoved: al

Vysvetlenie: Uzkostné poruchy patria k najcastejsim dusevnym porucham a ak sa nelietia, mézu
vyrazne ovplyvnit kazdodenny Zivot.

Ktory faktor ovplyviuje dusevné zdravie?

a) Iba vonkajsie faktory, ako je prostredie.

b) Len vnitorné faktory, ako napriklad osobnost.
c) Vonkajsie aj vnitorné faktory.

d) Dusevné zdravie neovplyviujo Ziadne faktory.
Spravna odpoved: (c]

Vysvetlenie: Na dusevné zdravie vplyvajo rozne faktory vratane prostredia, genetiky, Zivotnych
skusenosti, osobnosti a schopnosti vyrovnat sa s problémami.

Aky je rozdiel medzi eméciami a pocitmi?

a) Pocity a emacie sU rovnaké.

b) Emacie su instinktivne reakcie, pocity si osobné interpretacie.
cJ Emacie sU len fyzicke reakcie.

d) Pocity sa objavuju len vtedy, ked'ste Stastni.

Spravna odpoved: bJ

Vysvetlenie: Emocie s0 automaticke, zatial ¢o pocity su vedomé interpretacie tychto emacii, ktoré so
formované osobnymi skisenostami.

Aky je Ucel Kola emécii?

a) Pomact identifikovat a pochopit emocionalne reakcie.
b) Odstranit vsetky emaocie.

c) Zneistit emocionalne vedomie.

d) Zabranit ludom, aby nieco citili.

Spravna odpoved: al

Vysvetlenie: Kolo emocii poskytuje ramec na identifikaciu, pomenovanie a pochopenie réznych
emacii, Co podporuje emocionalne uvedomenie.

Preco je dolezité emocionalne sebauvedomenie?
al Je dolezité len pre pozitivne emaocie.

bJ Zabranuje vzniku vsetkych negativnych emocii
¢/ Vdaka nemu emocie dplne zmiznd.

dJ) Pomaha rozpoznaval a efektivne zviadat emocie.
Spravna odpoved: (d)
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10.

1n

12.

Vysvetlenie: Sebavedomie umoznuje jednotlivcom porozumiet svojim emaciam, ¢o vedie k lepse;
regulacii emacii a odolnosti.

Ktora z nasledujicich moznosti je zdravym mechanizmom zvladania?
a) Izolovanie sa od vsetkych.

b) Uplné ignorovanie problémov.

c Fyzicke aktivity, napriklad cvicenie.

d) Odmietanie vyhladat pomoc.

Spravna odpoved: (c]

Vysvetlenie: Fyzické aktivity uvolfiuju endorfiny a znizujo stres, ¢o z nich robi GCinny stratégiu
zvladania emacii.

Ako stratégie zvladania zlepsuju dusevné zdravie?
a) Podporou emocnej regulacie a odolnosti.

b) Predchadzanim vsetkym stresovym situaciam.

c) Tym, Ze vsetky problémy zmizn0.

d) Tym, Ze sa vyhybaji vsetkym negativnym pocitom.
Spravna odpoved: al

Vysvetlenie: Ucinné stratégie zvladania zvysuji regulaciv emaocii, budujo odolnost a zlepsuji celkovée
dusevné zdravie.

Co je to sibor nastrojov osobnej odolnosti?

a) Stratégia, ako sa vyhnUt vsetkym negativnym emaciam.

b) Subor stratégii zvladania prispdsobenych vasim potrebam.
c) Nastroj, ktory navzdy odstrani stres.

d) Predmet, ktory vas robi stastnymi za kazdych okolnosti.
Spravna odpoved: b]

Vysvetlenie: Subor nastrojov osobnej odolnosti pozostava zo zrucnosti a zdrojov, ktoré mézete pouzit
na zvladanie stresu a budovanie odolnosti.
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Priloha 18 - Hodnotiaci dotaznik po ukonceni Skolenia

Ako ste celkovo spokojni so Skolenim? (1 = nie ste spokojny, 5 = velmi spokojny)

0102030405

Splnilo skolenie vase oc¢akavania?

O Ano, Gplne

O Ciastotne

O Nie, vobec nie

Do akej miery je pravdepodobné, ze vedomosti a stratégie ziskané pocas tohto skolenia uplatnite vo
svojom kazdodennom Zzivote? (1 = nepravdepodobné, 5 = velmi pravdepodobné)
0102030405

4. Ako hodnotite svoje porozumenie nasledujicim témam po absolvovani skolenia? (1 = Ziadne porozumenie, 5
= UpIné porozumenie)

Pochopenie dusevného zdravia a dusevnych chorob[1 100 200 300 40 5
RozliSovanie medzi pohodou, stresom a poruchamiJ 100 200 300 403 5
Rozpoznavanie stigmy a jej vplyvu 100 200 300 400 5

Uplatrovanie mechanizmov zvladania stresud 100 200 301 400 5

Porozumiet svojim emociamd 100 200 300 400 5

Budovanie odolnostit] 100 20 301 400 5

Vediet, kde a ako vyhladat pomoc v oblasti dusevného zdraviald 100 200 307 400 5

5. Ako hodnotite nasledujice aspekty skolenia? (1 = nie som spokojny, 5 = velmi spokojny])

Organizacia a struktdra odbornej pripravy 100 200 300 401 5

Zaujimavost a relevantnost obsahu1 100 200 300 400 5

Jasnost a kvalita prezentacii skolitelovd 10 200 303 403 5

Moznosti Ucasti a interakcied 100 200 300 400 5

Uzitocnost jednotlivych prezentovanych Cinnosti a nastrojovd 100 200 301 401 5
Tempo, trvanie a priebeh tréningud 10 200 300 403 5

Logistika a dostupnost formatu skolenia (miesto konania, materialy, prestavky atdJ[1 10 200 301 4001
5

B. Do akej miery boli pre vas jednotlivé moduly uzitocné? (1 = vabec nie je uzitocny, 5 = velmi uzitocny)

Modul 1: Otvorene hovorit o dusevnom zdravild 100 200 301 400 5
Modul 2: Riesenie problémov dusevného zdraviall 100 200 300 400 5
Modul 3: Spoznavanie svojich emociild 10 200 301 400 5

Modul 4: Budovanie odolnosti na zvladanie vyzievd 100 200 301 400 5

7. Co by sa dalo na skoleni zlepsit?

O Jasnost obsahu

[ Dalsie priklady alebo pripadové studie
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O Riadenie ¢asu
O Ni¢ - bol som spokojny

O Iné (uvedte):

8. Ktor( Cast skolenia ste povazovali za najprospesnejsiu?

O Pochopenie kontinua dusevného zdravia

O Identifikacia osobnych vyziev v oblasti dusevného zdravia
O Odstranenie stigmy a mytov

O Ucenie sa a precviCovanie stratégii zvladania

O Emocionalna inteligencia a sebauvedomenie

O Skupinoveé diskusie a osobné Gvahy

O Iné (uvedte):

9. Ktoré aspekty skolenia boli najmenej dolezité alebo uzitocné?

O Teoretické koncepty tykajice sa dusevného zdravia

O Zavedené modely a nastroje - napr. model ladovca, koleso emacii)
O Stratégie zvladania a techniky budovania odolnosti

O Informacie o podpornych systémoch a odbornych zdrojoch

O Skupinoveé diskusie a interaktivne cvicenia

[ Ziadne - véetky prvky som povazoval za uzitotné

O Iné (uvedte):

10. Je nejaka téma, o ktorej si myslite, Ze by sa mala preberat podrobnejsie?

OoOooooooan

Techniky regulacie emacii a sebauvedomovania

Viac pripadovych stadii alebo hranie roli na uplatnenie konceptov

Stratégie reakcie na krizy dusevného zdravia

KultGrne aspekty a zaclenenie do podpory dusevného zdravia

Identifikacia a riesenie priznakov krehkého dusevného zdravia
Struktorovanie osobnych planov zvladania alebo suborov nastrojov odolnosti
Pouzivanie digitalnych nastrojov a zdrojov pre dusevni pohodu

Ziadne - hibka pokrytia bola dostatoéna

Iné (uvedte):
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11. Odporucili by ste toto skolenie niekomu inemu?
O Ano
O Mozno
O Nie

12. Mate nejaké dalsie pripomienky alebo navrhy na zlepsenie?
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