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VAROVANIE

Zvladanie emocionalnych reakcii pocas skolenia

Dusevné zdravie je hlboko osobna a citliva téma a Ucastnici m6zu mat na obsah silné emocionalne reakcie.

S cielom zabezpecit bezpecné a podporné prostredie pre vsetkych:

2 Zacnite sucitom: dajte Ucastnikom najavo, ze je v poriadku mat emacie a ze sa nachadzaji v bezpecnom
a podpornom prostredi.

2 Respektujte dovernost: vietko, o co sa pocas skolenia podelite, by malo byt doverné.

2 Podporujte vzajomny respekt medzi Ucastnikmi

2 Pripomenite Ucastnikom, Ze je v poriadku, ak ich skolenie vyvola emadcie a nemali by sa citit pod tlakom, aby
pokracovali. Ak potrebuju prestavku, mozu ist von a vratit sa, ked'bud pripraveni

2 Vsimajte si rec tela a spravanie, pravidelne Ucastnikov kontrolujte

2 Reaguijte na rozrusenie tym, Ze zostanete pokojni a podporite, ponuknete empatiu a uistenie, Ze pocity su
opravnené, ponUknete prestavku a podporite vzajomnu podporu

2 Posilnite postavenie UCastnikov zddraznenim, Ze nie je povinné zdielat osobné skisenosti, ak to Ucastnici
nechcu

2 Ponuknite Ucastnikom moznost porozpravat sa s vami v sikromi po skonceni sedenia, ak citia potrebu

2 Povzbudte UOcastnikov, aby sa zamysleli nad svojou vlastnou odolnostou, silnymi strankami a schopnostami
zvladania

2 Dajte jasne najavo, ze prioritou je pohoda Gcastnikov
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TECHNICKE SPECIFIKACIE

Pochopit dusevné zdravie, rozpoznat klucové pojmy s nim
spojené vratane pohody, psychického utrpenia a dusevnych

poruch.

Preskimat a spochybnit bezné myty, stereotypy a stigmy

suvisiace s dusevnym zdravim.

Uplatnovat ucinné stratégie zvladania stresu, Gzkosti a emo-

cionalnych tazkosti v realnych Zivotnych situaciach.
Rozvijat a integrovat rutinné postupy starostlivosti o seba
a stratégie budovania odolnosti do kazdodenného Zivota.

Pedagogicka prirucka ma poskytnGt skolitefom potrebné

informacie a poznatky, ktoré umoznia pripravu skolenia.

Osnova skolenia poskytuje skolitelom podrobné pokyny krok

za krokom, ktoré umoznuju realizaciu skolenia.

Materialy, ktoré sprevadzaju pedagogicky prirucku (Power-
Point a prilohyl, su poskytnuté odbornikom na realizaciu
odbornej pripravy.

Dusevné zdravie je sUcastou celkového zdravia
Hovorit o dusevnom zdravi je nevyhnutné
Odolnost sa da vybudovat

Pohoda je celozivotna cesta

Tento program odbornej pripravy je navrhnuty tak, aby zapojil
mladych ludi do rozvoja postupov zameranych na emocionalnu
pohodu a boj proti stigmatizacii dusevného zdravia. Pozostava zo

4 modulov, ktoré sU navrhnuté tak, aby zlepsili
chapanie dusevného zdravia Ucastnikmi,
prelomili stigmu a podporili rozvoj odolnosti
a stratégii zvladania. Celkové trvanie skolenia
je 14 hodin a je strukturované tak, aby sa
uskutocnilo pocas dvoch celych dni, pricom
kazdy den trva 7 hodin.

Skolitefom sa odporica, aby si obsah aj
trvanie skoleni prisposobili podla svojho
publika, dostupného casu a konkrétnych
cielov skolenia. Mozu si flexibilne vybrat
a prisposobit zasadnutia tak, aby vyhovovali
Specifickym potrebam Gcastnikov.

Skolenie zahfria 24 aktivit, ako s0 napriklad
cviCenia na zamyslenie, hranie roli, diskusie
a dalsie. Okrem tychto aktivit mozu
facilitatori zaclenit diskusie, pripadové studie
a interaktivne vymeny s cielom posilnit
klGcové koncepty. Celkové trvanie odbornej
pripravy sa tak bude liSit v zavislosti od
Urovne interakcie a zapojenia pocas tychto
flexibilnych  segmentov.  Facilitatorom  sa
odpor(ca, aby tieto faktory zohladnili pri
StruktUrovani zasadnuti s cielom zabezpecit
dynamické a efektivne vzdelavanie.

Kazdému facilitatorovi sa odporGca, aby
prisposobil  odbornU  pripravu  vyberom
najdolezitejsich cinnosti a organizaciou blokov
sposobom, ktory najlepsie vyhovuje jeho
publiku, ¢i uzZ sa bude intenzivne realizovat
v ramci jedného bloku, alebo sa rozlozi do
viacerych kratsich blokov. Hlavnym cielom
zostava zabezpecit, aby Ucastnici ziskali
komplexné pochopenie dusevného zdravia
ajeho riadenia.



Obmedzenia

Emocionalne reakcie: Gcastnici mozu pocas Skolenia zazivat
emocionalne reakcie. Skolitelia musia zabezpecit bezpecné
prostredie podporovanim otvorenosti a respektovanim déver-
nosti.

Interaktivne zlozky: niektoré cinnosti si mozu vyzadovat
viac Casu, ako sa ocakava, preto je pri riadeni harmonogramu
potrebna flexibilita.

Dostupnost materialov: zabezpecte, aby boli vsetky potrebné
materialy (napr. materialy na rozdavanie, prezentacie a zdroje)
pripravené vopred.

Fyzické prostredie: zabezpecte, aby bol priestor na skolenie
vhodny na skupinové diskusie a aktivity, najma na spolocné
workshopy alebo hranie roli.

Potrebné zdroje
Prezentacie PowerPoint

Pomacky na aktivity (napr. karticky "myty a fakty o dusevnom
zdravi', kvizy pred skolenim atd’)

Flipcharty, fixky a pera na skupinové aktivity

Vytlacené pripadové studie na skupinoveé diskusie

Kocky na hranie roli

Pohodina skoliaca miestnost, do ktorej sa zmestia vselci
UCastnici

Priestor na skupinovi pracu a aktivity (oddychoveé zony alebo
stoly na spolocné diskusie)

Notebook, projektor a platno na prezentaciu diapozitivov

Y g [

Metody hodnotenia

1. Test pred skolenim

Vykonajte  Ovodny kviz na posUdenie
existujucich ~ vedomosti  Ucastnikov
o dusevnom zdravi a sOvisiacich témach.
Pomodze to usmernit zameranie obsahu
pocas skolenia.

2. Reflexia zaloZena na aktivitach

Po absolvovani roznych aktivit zapojte
Ucastnikov do reflexivnych diskusii s ciefom
zhodnotit  Gcinnost  Skolenia a  posilnit
ucenie.

3. Skupinové diskusie a spatna vazba

« Facilitatori by mali pocas skupinovych
diskusii a aktivit pozorovat a hodnotit
zapojenie a porozumenie Ucastnikov.

« Podporujte vzajomnU spatnd vazbu, pri
ktorej sa Ucastnici pocas cviceni podelia
0 svoje postrehy alebo problémy.

4. Hodnotenie po ukonceni skolenia

« Na konci skolenia rozdajte formular
spatnej vazby, aby ste zhromazdili nazory
UCastnikov na obsah skolenia, struktaru.

« Zahmte otvorené otazky, aby ste
identifikovali oblasti, v ktorych by sa mohli
zlepsit, a o povazovali za najprinosnejsie.




Pt Co-funded by
.+ | the European Union

mind

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

g

UVOD: CO JE DUSEVNE ZDRAVIE?
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Ciele Ovodu

« Identifikovat klucové dimenzie dusevného
zdravia vratane pohody, emocionalneho
zdravia a psychického stresu.

« Identifikovat a rozliSit zdroje a prekazky
dusevného zdravia.

Ciele skolenia

« Pochopit  dusevné zdravie, rozpoznat
kliCové pojmy s nim spojené, vratane
pohody, psychickej nepohody a dusevnych
poruch.

« Preskmat a spochybnit bezné myty,
stereotypy a stigmy suvisiace s dusevnym
zdravim.

« Uplatrovat  Gcinné  stratégie  zvladania
stresu, Uzkosti a emocionalnych tazkosti
v realnych zivotnych situaciach.

« Rozvijat a integrovat rutinné postupy
starostlivosti o seba a stratégie budovania
odolnosti do kazdodenného Zivota.

o

Osnova skolenia

« Uvod: Co je dusevné zdravie?

« Modul 1: Otvorené rozhovory o dusevnom
zdravi

« Modul 2: Zvladanie vyziev v oblasti dusevného zdravia
« Modul 3: Spoznavanie svojich emacii

« Modul 4: Budovanie odolnosti na zvladanie vyziev

« Laver

oo

Stanovenie charty bezpecného priestoru

Ve

Nastavte ramec pre respekt medzi Gcastnikmi:

« /bavenie sa predsudkov

« Otvorenost

« Uprimnost v komunikacii

« Aktivne pocivanie

« Respektovanie zdielania kazdého

« Nulova tolerancia Sikanovania alebo obtazovania

Ramec moze byt stanoveny priamo, alebo Ucastnici mozu
pravidla navrhnGt sami.

Tu mozu skolitelia pridat niekolko informacii o rieseniach, ktoré
sa ponUkaju v pripade silnych emocionalnych reakcii Ucastnikov.

Spoznajme sa navzajom

Predtym, ako sa ponorime do jadra skolenia, je délezité venovat
chvilu tomu, aby sa vsetci navzajom spoznali. Poméze to vytvorit
prijemné a doverné prostredie, o ulahci vymenu nazorov pocas
celého zasadnutia. Kazdy bude mat niekolko mindt na to, aby sa
predstavil a odpovedal na zabavnu otazku na prelomenie ladov.

Cielom je prelomit fady a pomact vietkym citit sa uvolnenejsie.



Trvanie: 1: 5 - 10 minGt

Aktivita na prelomenie ladov “Hra na meno"

Kazda osoba povie svoje meno spolu s pridavnym menom, kto-
ré sa zacina na rovnaké pismeno ako jej meno a nejakym spo-
sobom ju vystihuje (priklad: "Radostny Radovan®). To pomaha
¢lenom zapamatat si mena a popisat, kto su v tomto procese.

Po tom, ¢o kazdy povedal svoje meno a pridavné meno,
poziadajte kazdého z nich, aby teraz povedal meno a pridavné
meno osoby, ktora je vedla neho vpravo alebo viavo.

2

oc

Zaciatocny test

Pred zacatim sedenia musi Skolitel' informovat Gcastnikov,
ze musia vyplnit hodnotenie pred testom. Tento test pomaéze
posudit ich pociatoéné vedomosti a ocakavania tykajice
sa Skolenia. Mal by sa vyplnit pred zaciatkom skolenia, aby sa
zabezpecilo meranie efektivnosti vzdelavania. (Priloha 1)

Predbezny test poslite vopred

Najmenej tyzden pred zaciatkom skolenia poslite GcCastni-

kom e-mailovy spravu, v ktorej uvediete:

« Strucné vysvetlenie Ucelu testu (aby sa skolenie prispdsobilo
ich potrebam).

« 0dkaz na online dotaznik (alebo prilozte dokument pre
tych, ktori uprednostiuju papierovu verziu).

« Termin na vyplnenie (idealne 2-3 dni pred zasadnutim).

Monitorovanie odpovedi

Niekolko dni pred skolenim skontrolujte odpovede, aby ste
zistili medzery vo vedomostiach a v pripade potreby upravili
zameranie Skolenia.

Kontrola vyplnenia v den skolenia

« Pred zaciatkom skolenia sa opytajte, €i
vsetci Ucastnici vyplnili predbezny test.

« Ak tak niektori neurobili, dajte im na to
5 minot na zaciatku zasadnutia (ak im to
¢as dovoli).

ocr

Co je to dusevné zdravie?

Predtym, ako sa ponorite do podrobnejsich
tém, musite pochopit rézne pojmy tykajice sa
dusevného zdravia.

oo

Existuje niekolko sposobov, ako ho-
vorit o dusevnom zdravi, a existuje
niekolko klicovych pojmov, ktoré je
niekedy tazkeé rozlisit.

Opytajte sa Ucastnikov:

« Poculi ste uz niekedy o tychto pojmoch?

« Viete, co znamenaju?

« Ako by ste ich definovali?

« Aky je medzi nimi rozdiel alebo podobnost?

Nechajte ich, aby sa podelili o svoje myslienky.
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Definicia dusevného zdravia

Dusevné zdravie je definované ako stav po-
hody, v ktorom si jednotlivec moze uvedo-
mit svoje vlastné schopnosti, zvladat bezny
Zivotny stres, produktivne pracovat a prispie-
vat k rozvoju svojej komunity.

e

Kontinuum dusevného zdravia

Kazdy clovek ma dusevné zdravie a vselci sa
nachadzame v tomto kontinuu. Niekolko ludi
je na oboch koncoch kontinua, vzdy sa v tom-
to kontinuu pohybujeme.

Cielom je, aby sme si vzdy dokazali udrzat
pozitivne dusevné zdravie, ale niekedy
sme v dusevnej tiesni. Prezivame niekolko
symptomov dusevného zdravia, ktoré oslabuju
nas stav pohody. A niekedy sme postihnuti
poruchou dusevného zdravia, co znamena, ze
potrebujeme podporu a starostlivost.
Dusevné zdravie sa teda vzdy nachadza na
kontinuu s niekolkymi rozmermi:

« Pozitivne dusevné zdravie (postulujice
osobné naplnenie a pohodul.

« Psychické utrpenie (vyvolané stresovy-
mi situaciami a existencnymi tazkostami).
Moze byt prechodné - prilezitostné pocity
Uzkosti alebo "blues” - alebo trvalé.

« Poruchy dusevného zdravia rozneho
trvania a zavaznosti, ktoré spdsobujl
zdravotné  postihnutie  a  vyzadujo = si

lekarsku starostlivost..

'hitps:/www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-
bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le

nouveau dispositif gouvernemental “Mon.et la mutuelle a
100%25.

e

Rozdiel medzi dusevnym zdravim a dusevnou poho-
dou

DusSevné zdravie aj pohoda sU nevyhnutné pre plnohodnotny
Zivol, pretoze pomahaju zvladat vyzvy, dosahovat ciele a tesit
sa zo zivota. Pohoda je sucastou dusevného zdravia, pretoze
zahfna faktory ako dobré vztahy, pocit spokojnosti so Zivotom
azmysel pre ciel.

Hlavny rozdiel medzi nimi je v tom, Ze:

« Dusevné zdravie sa vztahuje na vas psychicky stav - ako
myslite, citite a zvladate kazdodenny Zivot. Dobré dusevné
zdravie ma jasné ukazovatele, ako napriklad efektivne zvla-
danie stresu, udrziavanie zdravych vztahov a dobré fungova-
nie pri kazdodennych Ulohach. Ked tieto ukazovatele nie su
pritomné, mozu sa objavit problémy s dusevnym zdravim.

« Dobra zivotna pohoda je Sirsia a zahfna dusevné zdravie,
ale aj fyzické zdravie, socialne vazby a celkovi ZivotnU spo-
kojnost. Pohoda sa nespolieha na konkrétne ukazovatele;
odraza osobneé pocity stastia, pohodlia a spokojnosti.

e

Dusevné zdravie verzus dusevna pohoda
Zhrnutie:

« Dusevné zdravie = celkové psychické zdravie (mdze byt
dobré alebo zlé).

« Dusevna pohoda = osobny pocit vnitorného pokoja
a rovnovahy (aj tvarou v tvar problémom).

Priklad:

Sarah bola diagnostikovana Uzkostna porucha (problém
dusevného zdravia). Niekedy zaZiva zachvaty paniky a potre-
buje zvladnut svoje priznaky pomocou terapie a liekov.

Vdaka silnému podpornému  systému, zmysluplnej praci,
pravidelnému cviceniu a stratégiam zvladania, ktoré sa naucila,
sa vsak Sarah celkovo citi pokojna, spokojna a optimisticky
sa pozera na zivot. UZiva si Cas s priatelmi, citi sa spojena so
svojimi hodnotami a ma nastroje na zvladanie stresu.

To znamena, Ze Sarah ma dobrd dusevnd pohodu, aj ked ma
dusevné ochorenie.


https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.

Emocionalne zdravie je o tom, ako dobre chapeme, vyjadru-
jeme a zvladame svoje emacie. Nejde o to, aby sme sa vzdy
citili stastni, ale o to, aby sme rozpoznali, ¢o citime - napriklad
smutok, radost, hnev alebo stres - a vedeli na to zdravo rea-
govat.

Ked'je nase emocionalne zdravie silné, mézeme:
zvladnut Zivotné vzostupy a pady
budovat pozitivne vztahy

prijimat vyvazené rozhodnutia
starat sa 0 seba a o druhych

Tak ako fyzické zdravie, aj emocionalne zdravie si vyzaduje
pozornost a starostlivost. Rozpravanie o naSich eméciach,
praktizovanie sebareflexie a pouZivanie stratégii zvladania sU
sposoby, ako ho podporit.

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

Distres je stav emocionalneho utrpenia. Je to stav, ked'sa niekto
citi pretazeny, znepokojeny, smutny alebo neschopny vyrovnat
sa s nim. Distres sa vztahuje na intenzivnu emocionalnu nepo-
hodu, ktora ovplyviuje schopnost cloveka normalne fungovat.
Moze zahnat pocity, ako je strach, smutok, frustracia alebo to,
Ze sa neovladate.

Na rozdiel od dusevnej choroby je distres zvycajne docasny - ale
ak sa neriesi, moze sa stat vaznym.

Distres je ako vnGtorny alarm, ktory sa spusti - signalizuje, ze
nieco nie je v poriadku a mozno budeme potrebovat podporu

alebo oddych.

Dusevné ochorenie je zdravotny stav, ktory
ovplyviuje to, ako clovek mysli, citi, sprava sa
alebo komunikuje s ostatnymi.

Je to viac nez len pocit smutku alebo stresu
- je to vazny stav, ktory moze vyzadovat
podporu alebo liechbu.

Busevné ochorenie je ako borka v mysli -
stazuje jasné myslenie, stabilny pocit alebo
lahkU interakciu s ostatnymi.  Podobne
ako fyzické ochorenia sa moze zlepsit
starostlivostou, podporou a niekedy aj liecbou.

Rozdiel medzi dusevnou tiesnou a du-
sevnou chorobou:

Dusevné tazkosti sU normalnou reakciou
na tazkeé situacie - napriklad pocit Uzkosti
pred skiskou, smUtok po strate alebo stres
pocas konfliktu. Mdze byt intenzivna, ale
zvyCajne zmizne sama alebo pomocou
jednoduchych stratégii zvladania.

Na druhej strane dusevna choroba zahina
vaznejSie a dlhotrvajice priznaky, ktoré
ovplyviujo  kaZzdodenny  Zivot, vztahy
a fungovanie cloveka. Casto si vyzaduje
odbornd podporu alebo liecbu, napriklad

terapiu alebo lieky.

Priklad:

Nervozita pred prezentaciou = dusevna poru-
cha.

Pocit neustalej Uzkosti, kvoli ktorej je tazké
vyjst z domu = mozné dusevné ochorenie.
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Vplyv dusevného zdravia

Opytajte sa Gcastnikov:

« Co vam pomaha citit sa dobre a zdravo?
« Co spasobue, 7e sa niekedy citite na dne?

Poziadajte Ucastnikov, aby na papieriky
alebo listocky napisali vsetky faktory, ktoré
ovplyviuju ich dusevné zdravie, a nalepili ich
na tabulu alebo stenu. Ked uvedu vsetky svoje
napady, poziadajte ich, aby faktory preskupili
do réznych kategorii.

Sioc

Rozne faktory, ktoré ovplyviuju
dusevné zdravie

Nase dusevné zdravie ovplyvnujo tri typy
faktorov:

« Individualne faktory:  Specifické  pre

jednotlivca (fyzické zdravie, emocionalna
inteligencia, genetika).

« Ekonomickeé a socialne faktory: sovisia so
Zivotnou Urovnou a socialnymi vztahmi
(vzdelanie, prijem, zamestnanie a pracovné
podmienky, rodina, priatelia, komunita).

« Spolocenské faktory: zahiajice zZivotné
prostredie  (infrastruktira,  priestory,
prostredie), politiku (hospodarstvo, zdravie,
prava), kultdru a Zivotné podmienky
(byvanie, sluzby, bezpecnost).

KedZe tieto faktory sU pre kazdého jednotlivca
jedinecné a premenlivé, aj dusevné zdravie
je premenlivé. Niektoré dni sa mézeme citit
skvele a iné dni mozeme bojovat viac. Je
to normalne, dusevné zdravie moze kolisat
z jedného miesta na druhé.

Faktory sU bud zdrojmi, alebo prekazkami.

e

Zdroje
Na jednej strane existujo zdroje, ktoré maju pozitivny vplyv na
dusevné zdravie ako:

« Vnitorné zdroje (zvladanie emoacii, schopnost poziadat
0 pomoc, zvladanie stresu atd)

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

i

Prekazky
Na druhej strane existuj prekazky, ktoré maji negativny vplyv
na dusevné zdravie:

« Individualne prekazky (devalvacia, popieranie, stiahnutie sa
atd)

« Kolektivne prekazky (vylGcenie, neistota atd)

Negativny vplyv na hladanie dobrého dusevného zdravia budu
mat aj niektoré zavazné udalosti, ktoré sa deju pocas celého
Zivota, ako napriklad choroby, strata cloveka, prepustenie zo
zamestnania alebo niekedy aj pozitivna udalost. Tieto udalosti
mozu mat vplyv z kratkodobého aj dlhodobého hladiska.
Ak clovek celi vacsim prekazkam, ako ma zdrojov, ktoré mu
pomahaju vyrovnat sa s tymito udalostami, méze byt tazké
udrzat si dobré dusevné zdravie. Odolnost sa vsak moze casom
posilnit, ¢im sa tieto skisenosti premenia na zdroje sily. Pozitivne
udalosti tiez Casom posilnia dusevné zdravie.

Faktory a udalosti sU pre kazdého jednotlivca jedinecné
a premenlivé, preto je aj dusevné zdravie premenlivé.




e

MODUL 1: OTVORENE ROZHOVORY O DUSEVNOM

ZDRAVI

CIELE MODULU

Identifikovat vplyv dusevného zdravia na kazdodenny Zivot
a pochopit vyznam starostlivosti on.

Zhodnotit vplyv stigmy

Vlypracovat stratégie na znizenie stigmy v osobnom a komu-
nitnom prostredi.

Trvanie: 20 minut

Aktivita "Ako sa dnes citim?”
(individualne cvicenie na reflexiu)

Ciel: Zamyslite sa nad osobnym dusevnym  zdravim
a identifikujte faktory ovplyviujice aktualnu naladu.

Potrebny material: dixitova karta, kresliace karticky, obrazky
alebo nalepky

Krok za krokom

Poziadajte Ucastnikov, aby bud:
Vlyberte si farbu, ktora predstavuje ich dnesnd naladu
Vlyberte si pocasie, ktoré reprezentuje ich dnesnu naladu

Poziadajte ich, aby sa zamysleli nad tym, preco je ich nalada
dnes taka. Nie je potrebné, aby sa o svoje Gvahy podelili. Spali
dobre? Mali dobré/zlé spravy? Aké udalosti mohli viest k tejto
volbe.

Umoznite Ucastnikom, ktori chcd, aby sa podelili o svoje pocity
so skupinou a diskutovali o réznych naladach, ktoré su pritomné
v miestnosti.

e

Preco je dolezité hovorit o dusevhom
zdravi?

Opytajte sa Ucastnikov, preco je podla nich
dolezité hovorit o dusevnom zdravi.

Niekedy mozeme byt v pohode a niekedy
nie. Rozpravanie o tom nam moze pomaoct
prejst tym, o sa deje. Moze tiez pomoct lepsie
pochopit nase vnitorné procesy, ked nahlas
vyjadrime, o mame v srdci a v mysli.

ocn

Je dolezité hovorit o dusevnom zdravi,
pretoze...

Pochopenie a riesenie dusevného zdravia
je newyhnutné. Buduje odolnost, pomaha
odburat stigmu okolo problémov dusevného
zdravia a umoznuje v€asnU intervenciu, ked je
to potrebné.

Je to dolezité aj vtedy, ked sa mladi ludia
z0Castnuju na medzinarodnej mobilite a su
odtrhnuti od svojho bezného kazdodenného
Zivota. Pocas medzinarodnej mobility dojde
k novym faktorom a vyznamnym udalos-
tiam, ktoré je potrebné zohladnit. Otvorenym
rieSenim tychto otazok vytvarame podporné
prostredie, v ktorom sa ocenuje ucenie, rast
a emocionalna pohoda.

1

socr

Sila sebareflexie

Na pochopenie a zlepsenie nasho dusevného
zdravia je nevyhnutna pravidelna sebareflexia.
Pomaha nam rozpoznat nas emocionalny stav,
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identifikovat vzorce a uskutocnit pozitivne
zmeny.

Sebareflexia prispieva k rozvoju sebaponatia,
ktoré je dolezitou sucastou nasej identity.
Zahha nase myslienky o nasich vlastnostiach,
schopnostiach, presvedceniach, hodnotach,
rolach a vztahoch. Tento sebaobraz ovplyviuje
nasu naladu, Usudok a spravanie, ¢im formuje
nasu interakciu so svetom.

Pravidelnym  praktizovanim  sebareflexie
ziskame niekolko vyhod:

Vacsie sebauvedomenie: lepsie chapeme
svoje myslienky a emocie.

Vacsi pocit kontroly: pocit vacsej moci
riadit svoje dusevné zdravie.

Zlepsenie komunikacnych zrucnosti:
schopnost jasnejsie vyjadrit svoje emacie
a potreby.

Lepsie rozhodovanie: prijimanie pre-
myslenych, dobre informovanych rozhod-
nutl.

Vacsia zodpovednost: preberanie zodpo-
vednosti za svoje Ciny a rast.

Strucne povedané, sebareflexia nam pomaha
budovat silnejsi a zdravsi vztah k sebe samym,
¢o je pre dobré dusevné zdravie nevyhnutné.
Aby ste si precvicili sebareflexiu, zacnite tym,
Ze si budete klast otvorené otazky. Venujte
pozornost emociam, ktoré sa objavuju pri
skomani vasich odpovedi, a zostante zvedavi,
preco sa tak citite.

UzZitocnym nastrojom je vedenie dennika.
Pomdze vam sledovat minulé udalosti,
vase emocionalne reakcie a to, ako by ste
v buducnosti mohli podobné situacie riesit
inak. Poskytnite si dostatok casu a priestoru
na spracovanie zazitkov a emocii. Budte
k sebe trpezlivi, jemni a chapavi, kym “stravite’,
¢o sa stalo.

Vytvaranie  tabulky — sebareflexie moze
tiez zlepsit vas postup reflexie. Pomoze

vam vizualizovat a oslavovat vase autentické ja pravidelnym
pridavanim novych poznatkov, vlastnosti a skisenosti.

Sebareflexia nam pomaha odhalit to, ¢o sa nachadza pod
povrchom nasich myslienok a emacii - podobne ako ladovec,
ktorého len mala Cast je viditelna nad hladinou, zatial ¢o vacsina
zostava skryta pod nou.

Pochopenie nasho dusevného zdravia si vyzaduje, aby sme sa
pozreli hlbsie, za hranice toho, o je okamzite viditelné. Prave
tu sa stava model ladovca dusevného zdravia klGcovym.

socr

Metafora ladovca predstavuje, aka velka cast probléemov
dusevného zdravia je skryta pred zrakom.

ladovec dusevného zdravia je metafora pouzivand na
znazornenie zlozitosti problémov dusevného zdravia, pricom
rozne vrstvy symbolizujo viditelnost alebo neviditelnost roznych
symptomov, skisenosti alebo problémov. Je to ilustracia, ktora
poukazuje na to, kolko problémov dusevného zdravia cloveka
moze byt skrytych pod povrchom.

Len mala Cast problémov dusevného zdravia je pre ostatnych
viditelna, podobne ako je nad vodou len 10 % ladovca.

Nad hladinou: existujo symptomy dusevného zdravia alebo
spravanie, ktoré mozu ostatni lahko pozorovat, ktoré mozeme
vidiet, ked'sa s danou osobou stretneme.

Tesne pod hladinou: existuju priznaky, ktoré nemusia byt pre

ostatnych také zjavné, ale stale s do istej miery viditelné pre
tych, ktori si nam blizki. Je tu potreba pozornosti.



Hlboko pod povrchom: sG najskrytejsie aspekty boja s dusevnym
zdravim. Casto su internalizované a pre ostatnych nemusia byt
vobec viditelné, pokial sa niekto nerozhodne podelit sa s nami

one. a
SLIDE 26-28

Aktivita "Kocky idu dookola”
(skUsenost so spatnou vazbou, skupina)

Trvanie: 30-45 minot

Je dolezité pochopit, ze viditelné spravanie
a emocie su len $pickou ladovca; hibsie, Casto
skryté boje si vyzaduju pozornost a podporu.

Ciel:
Analyzovat, ako rozne situacie a zvyky ovplyviujo emocional-
nu pohodu.
Zamysliet sa nad osobnymi skisenostami a identifikovat
faktory, ktoré pozitivne alebo negativne ovplyvnujo dusevné
zdravie.

Potrebny material: dve kocky

Krok za krokom

Aby sme sa zamysleli nad vsetkymi oblastami Zivota, ktoré
mozu ovplyvnit dusevné zdravie, a otvorili o tom rozhovor,
zaCnime aktivitu. Aktivitu méZzete vykonavat v malych alebo
velkych skupinach.

Kazdy Gcastnik hadze postupne kockami. V zavislosti od cisla
Ucastnik odpovie na prislusni otazku. K dispozicii sU dve sady

otazok, jedna jednoducha a druha s hibsimi otazkami. Skolitel

sa moze rozhodnUt, Ze bude robit len jednoduch( sadu otazok,
alebo moze nechat Gcastnika vybrat si, ktorG sadu chee robit. Pri
druhej sade musia Ucastnici pouzit dve kocky.

Jednoducha sada:

1. Spomente si na chvilu, ked' ste sa citili stastni. Aké faktory
prispeli k tomuto momentu?

2. Co vas rozéolilo?

3. Povedzte, kedy ste boli na seba hrdi a preco?

4. Ktora situacia/zlozvyk vas vycerpava?

5. Nakoho/¢o sa obraciate, ak celite vyzvam?

6. Co vo vasej kazdodennej rutine vam pomaha citit sa emo-
cionalne dobre?

Hlbsi sGbor:

7. Podelte sa 0 2 rozhodnutia, ktoré ste urobili
a ktoré priniesli velk0 zmenu vo vasom
Zivote?

8. Ktoré spravanie alebo zvyk, o ktorom viete,
nie je dobré pre vase dusevné zdravie?

9. Aké sU najCastejsie negativne myslienky,
ktoré mate, a ako sa im branite?

10. Aké hodnoty sU pre vas najdolezitejsie
a ako ovplyvnuju vase dusevné zdravie?

1. Ako reagujete, ked's vami niekto neshlasi
alebo vas kritizuje?

12. Ktora situacia alebo zvyk vas vycerpa?

Uistite sa, Ze kazda osoba ma pri rozpravani
slovo a Ze nedochadza k prerusovaniu alebo
vedlajsim rozhovorom. V zavislosti od poctu
Ucastnikov mozete urobit jednu, dve alebo tri
kola.

Moznost debrifingu s Gcastnikmi na konci
aktivity:
Bolo [ahké odpovedat na rozne otazky?
Ako ste sa citili pri odpovedani na otazky?

Dozvedeli ste sa prostrednictvom tejto
aktivity nieco o svojich vlastnych navykoch
v oblasti dusevného zdravia?

Pomohlo vam to pochopit dusevné zdravie
v kazdodennom Zivote?
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Teraz, ked sme prostrednictvom sebareflexie
preskimali rozne aspekty nasich zazitkov
a emocii, je dolezité pochopit, preco je
to dolezité. Dusevné zdravie nie je len
o tom, ako sa citime - je o tom, ako Zijeme.
Ovplyviuje to, ako premyslame, reagujeme,
rozhodujeme sa, budujeme vztahy, a dokonca
aj to, ako sa o seba starame. Podme sa ponorit
do toho, ako dusevné zdravie ovplyviuje nas
kazdodenny Zivot v r6znych oblastiach.

DuSevné zdravie je hlboko prepojené so
vsetkymi oblastami nasho zivota. Ci uZ si
to uvedomujeme alebo nie, formuje nase
myslienky, pocity, konanie a interakcie so
svetom. Podla nadnarodnej stadie MIND
o potrebach dusevného zdravia dusevné
zdravie ovplyvnuje rézne aspekty nasho
kazdodenného Zivota. Pochopenie tychto
oblasti nam pomaha urcit, ako nase duse-
vné zdravie ovplyvnuje nasu celkovd pohodu
a kazdodenné fungovanie.

1. Ucenie a koncentracia (73 %)
Busevné zdravie ma najvacsi vplyv na nasu
schopnost sustredit sa, absorbovat nové
informacie a udrzat pozornost. Tazkosti so
sustredenim alebo udrzanim  informacii
mozu ovplyvnit pracu, studium a kazdo-
denné Glohy.

2. Vztahy s rodinou a priatelmi (71 %)
Dusevné zdravie vyrazne ovplyviuje spo-
sob, akym komunikujeme a nadvazujeme
kontakty s ostatnymi. Problémy v tychto

oblastiach mdzu narusit osobné a profesionalne vztahy, co
moze viest k izolacii alebo konfliktom.

. Sebavedomie a sebaucta (66 %)

Zlé dusevné zdravie moze znizit nasu sebalctu, sposobit,
Ze zatneme pochybovat o svojich schopnostiach a citit sa
nedostatocne alebo nehodne.

. Spankovy rezim (65 %)

Problémy s dusevnym zdravim casto nar0saju spanok,
sposobuju nespavost, nepokoj alebo nepravidelny spankovy
rezim. Zly spanok méze zase zhorsit dusevné zdravie.

. Schopnost rozhodovania (64 %)

Problémy s duSevnym zdravim mdzu ovplyvnit nasu

schopnost prijimat jasné a racionalne rozhodnutia, o zvysuje
nerozhodnost alebo impulzivnost.

. Zvladanie vyziev a neuspechov (52 %)

Dusevné zdravie ovplyvnuje to, ako sa citime odolni, ked
Celime tazkostiam. Znizena odolnost moze spdsobit, Ze
neUspechy sa budu zdat zdrvujuce a tazsie prekonatelné.

. Stravovacie navyky (44 %)

Uzkost, stres alebo depresivne stavy mézu viest k prejedaniu,
nedojedaniu alebo nezdravému vyberu potravin, o ma vplyv
na fyzické zdravie.

. Ucast na aktivitach a konickoch (41%)

/nizena motivacia alebo nedostatok energie mozu obmedzit
zapajanie sa do prijemnych alebo zmysluplnych aktivit.

. Fyzické aktivity (37 %)

Hoci nejde o najviac ovplyvnenU oblast, dusevné zdravie
moze znizit motivaciu k cviceniu, ktoré je nevyhnutné pre
celkovy pohodu.

10. Finanéné riadenie (28 %)

Sprava financii si vyZaduje sustredenie, rozhodovanie
a odolnost. Zlé dusevné zdravie mdze ovplyvnit tieto
schopnosti, co vediek stresu a zlym finanénym rozhodnutiam.



Siocs

Opytajte sa Ucastnika, aké situacie ovplyviuju nase dusevné
zdravie? Aké sU to spUstace?

e

Nadnarodna studia MIND skomala faktory, ktoré s najvacsou
pravdepodobnostou prispievaju k zlemu dusevnému zdraviu
respondentov. Hoci respondenti priznali cely rad situacii, ktoré
by potencialne mohli viest k problémom s dusevnym zdravim,
niektoré stresory sa ukazali ako mimoriadne vyznamné:

Strata alebo smutok (84%) %) vyvolavaju silné emocionalne
reakcie a Casto sa spajaju s hlbokym psychickym utrpenim
a tazkostami s prisposobenim.

Trauma alebo zneuzivanie (82 %), ktoré sU velmi neprijemné
a mozu viest k trvalym psychickym nasledkom, napriklad

k posttraumatickej stresovej poruche.

Problémy vo vztahoch alebo rodinné problémy (82 %),
kedZe medziludskeé konflikty a rodinné nezhody mézu narusit
emocionalnu stabilitu a prispiet k pocitom Uzkosti, depresie
aizolacie.

Zdravotné problémy (78 %) sa zhodujo s problémami
dusevného zdravia, pricom chronické ochorenia a zdravotné
postihnutie zhorsuju psychicke tazkosti.

diskriminacia alebo predsudky (71 %) a problémy
s byvanim (63 %).

Naopak, faktory ako cas straveny pri obrazovke (10 %)
¢o naznacuje, ze respondenti mézu uprednostiovat osobné
stresory pred vonkajsimi.

Analyza zdoraznuje kritickU potrebu intervencii zameranych
na osobné stresory a zaroven zvysuje povedomie o Ulohe
vonkajsich stresorov pri- formovani vysledkov dusevného
zdravia. Kultirne, socidlno-ekonomicke a vzdelavacie sOvislosti
ovplyviuju vnimanie stresorov, Co zdoraznuje vyznamintervencii
prisposobenych na mieru, ktoré sa zaoberaju individualnymi
a kontextovymi faktormi na G¢innG podporu pohody.

Ak je teda dusevné zdravie také dolezité, preco
o nom nehovorime?

bel

=

Aktivita "Hladanie pokladu”
(hranie roli, skupina)

Ciel: Identifikovat, ako predsudky, pred-
poklady a predpojatosti ovplyviuju rozho-
dovanie a vnimanie dusevného zdravia.

Potrebny material: Predpoklady a pred-
sudky: Priloha 2 - Hladanie pokladu

Krok za krokom
Krok 1: Uvod a prezentacia hry (5 minot)

Strucna informacia: "Je potrebné zostavit
vypravu, ktora pojde hladat poklad na ostrov.
Do tejto vypravy sa dobrovolne prihlasi
12 Ucastnikov. Na tito vypravu za pokladom
sa vsak moze vydat len 6 ludi. Ked'sa skupina
ocitne na ostrove, bude sa musiet o seba
postarat sama. K dispozicii budy mat len
zdravotnicke potreby, cerstvy vodu a jedlo.
Musite rozhodnut, kto moze byt sicastou
vypravy, aby ste mali istotu, ze misia bude
Uspesna’

(Skolitel méze pocas skolenia prisposobit
pocet postav podla poctu Gcastnikovl.

Kazdy Gcastnik bude mat kartu postavy, ktord
bude pocas aktivity predstavovat. Napriklad
UCastnik 1 bude mat kartu "Tom", takze pocas
hry bude musiet stelesnit "Toma’

Facilitator rozda prvu sadu Udajov o postave
(jedna karta na osobu).
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Krok 2: Prvé rozhodnutie (15 mindt),
Skupina ma teraz 15 minGt na to, aby sa medzi
sebou rozhodla, kto péjde a kto nepdjde na
vypravu za pokladom.

Po tom, ako skupina urobi rozhodnutie,
facilitator da kazdej osobe druhy opis postavy.
Tato druha karta poskytuje nové informacie
0 postave.

Krok 3: Druhé rozhodnutie (10 minut)

Skupina ma teraz dalsich 10 minGt na to, aby
sa rozhodla, ¢i chce ponechat skupinu takg,
aka je, alebo Ci chce zmenit Cast posadky

vypravy.

Krok 4: Zhodnotenie (10 minudt)

Teraz poziadajte skupinu, aby prediskutova-
la, ako dospela ku konecnému rozhodnutiu.
Zmenili svoje rozhodnutia? Ano/Nie - Preco?

Ako tento scendr odraza situacie zo
skutocného Zivota? - Stigma/diskriminacia/
stereotypizacia/vytvaranie predpokladov na
zaklade toho, ako ludia vyzeraju, ako hovoria,
odkial pochadzaju a co robia.

Je edte nieco, Co sa mozete naucit/odniest si
z tejto aktivity?

e

Teraz, ked'ste rozhodli o tom, kto by sa mal pri-
dat k expedicii, urobme krok spat a zamyslime
sa nad tymto procesom. Rozhodnutia, ktoré
ste urobili, boli zalozené na informaciach,
ktoré ste mali, a na vaSom vlastnom vni-
mani, predsudkoch a predpokladoch.

Tato aktivita nam pomaze vidiet, ako rychlo si
vytvarame Usudky o druhych, niekedy aj bez
toho, aby sme si to uvedomovali.

Ale ¢o ak boli tieto Usudky ovplyvnené
stigmou?

v

Co je pre vas stigma?

ocs

Nasa spolocnost casto priraduje dusevnym chorobam rozne
oznacenia, ktoré udrziavaju stigmu, najprv je dolezité pochopit,
Ze je vhodnejsie pouzivat pojmy ako napr.

Pripomente Gcastnikom, Ze kazdy obcas zastava nejaké
stigmatizujice alebo diskriminacné myslienky i postoje.
Kloc¢om je rozpoznat tieto myslienky a postoje, zamysliet sa nad
ich povodom a aktivne pracovat na zmene skodlivého spravania,
ku ktorému mozu viest.

Suocs

Stigma sa moze prejavovat viacerymi sposobmi:

Verejna stigma: negativne postoje a presvedcenia jednotlivcov
alebo vacsich skupin voci ludom s dusevnymi poruchami. To
moze viest k diskriminacii a socialnemu vyluceniu.
Sebastigma: ked'jednotlivci s dusevnymi poruchami interna-
lizujo tieto negativne presvedcenia, o vedie k pocitom hanby
a znizenému sebavedomiu.

Strukturalna stigma: systémove politiky a praktiky, ktoré
obmedzuju prilezitosti ludi s dusevnymi poruchami, napriklad
nedostatocné financovanie sluzieb v oblasti dusevného zdravia
alebo diskriminacné zakony.

<

e

Oznacovanie: kategorizacia osoby podla jej stavu dusevného
zdravia, ktora ovplyvnuje to, ako ju ostatni vnimajd a ako s nou
zaobchadzaju. Ludia simozu tieto nalepky internalizovat a zacat



sa s nimi stotoznovat. Je délezité uprednostnit jednotlivca pred
jeho stavom dusevného zdravia. Napriklad "clovek s dusevnou
chorobou” namiesto "dusevne chory clovek”.

Negativny postoj: negativny pocit alebo nazor na niekoho,
alebo sposob spravania, ktory je sposobeny nasledne. Ak ma
napriklad niekto negativny nazor na ludi s dusevnou chorobou,
moze sa im vyhybat alebo sa k nim spravat nespravodlivo.

Stereotypizacia: ked sa na ludi uplatiujo stanovené predsta-
vy, Casto nespravne. V pripade problémov dusevného zdravia to
moze znamenat predpoklad, Ze ludia s urcitymi ochoreniami sU
nasilni, Co je skodlivé a nespravne zovSeobecnenie.

Predsudok: 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 odist.

Diskriminacia: nastava vtedy, ked sa s niekym zaobchadza
nespravodlivo kvoli jeho dusevnému stavu. Moze byt priama
(horsie zaobchadzanie s niekym kvoli jeho stavu) alebo
nepriama (existencia politik, ktoré nespravodlivo znevyhodnujo
ludi s problemami dusevného zdravia).

Rozdelenie na "my" a “oni": ludia maju tendenciu rozdelovat
ostatnych do skupin, napriklad na fudi s dusevnym zdravim
alebo bez neho. To vytvara pocit rozdelenia, ked sa ti bez
problémov s dusevnym zdravim povazuju za “lepsich” alebo
akceptovanejsich, ¢o vedie k vyliceniu os6b s problémami
dusevného zdravia.

e

Vplyv stigmy

v

Stigma ma silny vplyv na osoby, ktoré zazivajo problemy
v oblasti dusevného zdravia. Ked niekto celi stigme, moze sa
s nim zaobchadzat nespravodlivo alebo moze byt vyluceny
z prilezitosti, ktoré ostatni povazuju za samozrejmeé. V niektorych
pripadoch moze byt bolest z toho, Ze Celia stigme a diskriminacii,
dokonca zdrvujicejsia ako samotny stav dusevného zdravia.

Stigmatizacia méze poskodit sebavedomie
Cloveka a viest k pocitom hanby alebo
rozpakov. Tato emocionalna zataz madze
jednotlivcom branit vo vyhladani potrebnej
pomoci, mdze spbsobit, ze sa stiahnu zo
socialnych kontaktov alebo sa dokonca
uchylia k skodlivym mechanizmom zvladania,
ako je napriklad zneuZivanie navykovych latok.
Ucinky stigmy sU skutocné a mozu hlboko
ovplyvnit pohodu a kvalitu Zivota cloveka.

Priklady stigmatizacie dusevného zdravia sa
vyskytuju, ked fudia pouzivaju skodlivy jazyk
alebo vytvaraju nespravodlivé predpoklady.
Frazy ako "Si blazon", "Je schizofrenicka"
alebo "Nemdze$ mat depresiv, ved'si taka
Stastna” s beznymi prejavmistigmy. Objavuje
sa aj vtedy, ked'je niekto zosmiesnovany alebo
oznacovany za slabocha za to, ze vyhladal
pomoc.

Stigma  casto  prameni  z  falosnych
stereotypov a mylnych predstav. Ludia
s dusevnymi  poruchami  sU  niekedy
nespravodlivo vnimani ako “nebezpeéni’,
"neschopni” alebo "na smiech”. Takeéto
nalepky su nielen nepresné, ale mozu g
Skodit, branit fudom vo vyhladani pomoci
a prispievat k pocitom izolacie a hanby. Podl
a nadnarodnej stodie MIND o potrebach
dusevného zdravia 41 % respondentov
vysvetluje, ze stigma spojena s dusevnym
zdravim im moZze branit vo vyhladani pomoci.
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Trvanie:
30-40 minst

SLIDE 39

Aktivita "Dusevné zdravie a fakty"
(spolocné workshopy, skupina)

Ciel* ildentifikovat nepravdivé a pravdivé in-
formacie a rozbit existujuce myty o dusevnom
zdravi.

Potrebny material: 1: Priloha 3 - Myty a fakty
o dudevnom zdravi, papiere s faktami a myt-
mi o dusevnom zdravi, obalky. Dalsie mytyp.
snahnicanova@gmail.com a fakty: https:/
www.medicalnewstoday.com/articles/me-
dical-myths-mental-health-misconceptions,
https:/www.nami.org/stigma/six-myths-
and-facts-about-mental-illness/

Krok za krokom

Umiestnite fakty o dusevnom zdravi a myty
o dusevnom zdravi do obalok. Nezabudnite
zakryt, ktoré sO myty a ktoré fakty. Vytvorte
dvojice Ucastnikov a kazdej dvojici dajte jednu
obalku.

Vyzvite Ucastnikov, aby si spolocne presli
obalky a spolocnymi silami oddelili myty od
skutocnosti a zistili, ktoré myty a fakty patria
k sebe. Na tuto aktivitu dajte skupine priblizne
10-15 minGt a dajte im pokyn, aby papiere pre-
lozili do dvoch stlpcov.

Pomocou poskytnutej tabulky prediskutujte
odpovede v skupine:

Dozvedeli ste sa noveé fakty o dusevnom
zdravi?
Ako dokazete rozlisit mytus od faktu?
Preco je tento rozdiel dolezity?
Ako podla vas myty o dusevnych chorobach
ovplyviuju kazdého, komu bolo diagnosti-
kované dusevné ochorenie?

Preco myty existuju a pretrvavaju?
V aktivite sme videli, ze myty o dusevnom zdravi existuju a je
dolezité pochopit preco.

Z historického hladiska: dusevné choroby boli casto nespravne
chapané a spajané s moralnymi nedostatkami alebo nadpriro-
dzenymi silami. Tieto rané mylné predstavy zanechali dedicstvo
stigmy, ktoré nadalej ovplyviuje moderné vnimanie dusevného
zdravia.

Kultdrne presvedéenia: V mnohych kultdrach su problémy
dusevného zdravia obklopené poverami a Casto sa povazuju
za zdroj hanby. Tieto kultrne presvedcenia odradzaju od
otvorenej diskusie a udrZiavaju myty o dusevnych chorobach.
Napriklad v krajinach ako Cina, Japonsko a Juzna Kérea moze
byt priznanie problémov s dusevnym zdravim povazované za
prejav hanby alebo slabosti, a to nielen pre jednotlivca, ale g
pre celU jeho rodinu. V désledku toho sa mnohi fudia vyhybajo
vyhladaniu odbornej pomoci, pretoze sa obavaji odsudenia
alebo socialneho vylGcenia.

Média: Média tiez zobrazuji osoby s dusevnymi chorobami ako
nasilné alebo nepredvidatelné, ¢o posiliuje negativne stereo-
typy. Toto zobrazovanie formuje vnimanie verejnosti a prispieva
k pretrvavaniu mytov.

Nedostatok vedomosti: vseobecny nedostatok vedomosti
o duSevnom zdravi vedie k Sireniu dezinformécii. Bez nalezitého
vzdelavania sa ludia mézu spoliehat na myty a mylné predstavy,
aby vyplnili medzeru v znalostiach.

e

Ako moézeme rozlisit myty od faktov o dusevnom
zdravi?

Existujo myty a fakty o dusevnom zdravi, ktoré je ddlezité
rozlisovat, ale ako?

Na rozlisenie mytov od faktov je délezité opierat sa o doveryhod-
né zdroje a vedecké dokazy. Vyskum a Udaje od renomovanych
organizacii, ako sU Svetova zdravotnicka organizacia (WHO)
a Narodna aliancia pre dusevné choroby (NAMIJ, sU spolahlivymi
referenciami.

Ulohu zohrava aj kritické myslenie - spochybnovanie informacii,
posudzovanie déveryhodnosti zdroja a pochopenie kontextu

pomahajd pri identifikacii mylnych predstav.


https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions
https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions
https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions
https://www.nami.org/stigma/six-myths-and-facts-about-mental-illness/
https://www.nami.org/stigma/six-myths-and-facts-about-mental-illness/

soc

Preco je dolezité konzultovat s odbornikmi
a pocuvat osobné pribehy?

Konzultacie s odbornikmi na dusevné zdravie alebo
expertmi zabezpecuju, Ze informacie sU presné a zaloze-
né na dokazoch. Myty sa casto Siria v dosledku nedosta-
tocného odborného prehladu.

PocUvanie osobnych pribehov od jednotlivcov so skise-
nostami z praxe poskytuje realny pohlad na vec. Takéto
pribehy mozu poludstit problemy dusevného zdra-
via a prelomit stigmy prostrednictvom zrozumitelného
rozpravania.

oo

Akeé vzdelavacie zdroje m6zu pomact vyvratit
myty o dusevnom zdravi?

Knihy, clanky, videa a renomované webové stranky
poskytuju vzdelavacie zdroje, ktoré presne vysvetluju
stavy dusevného zdravia. Preskimanie tychto materialov
pomaha objasnit mylné predstavy a poskytuje Sirsie
pochopenie tém dusevného zdravia.

Je dolezité vyberat si zdroje od uznavanych zdra-
votnickych organizacii, akademickych institdcii alebo
advokacnych skupin.

socis

Ako myty ovplyvinujo dusevné zdravie?
Sebastigma: internalizacia mytov moze viest k sebestig-
matizacii, ked'sa jedinec za svoj stav hanbi alebo citi vinu.

Bariéry pri hladani pomoci: myty mozu vytvarat
prekazky pri hladani pomoci, pretoze jednotlivci sa mozu
obavat odsudenia alebo verit, Ze liecba nepomaéze.
Socialna izolacia: myty mozu viest k socialnej izolacii,
pretoze jednotlivci sa mozu stiahnut zo socialnych
kontaktov, aby sa vyhli stigmatizacii.

Vysledky v oblasti dusevného zdravia: myty mozu
negativne ovplyvnit vysledky v oblasti dusevného zdravia

tym, Ze jednotlivcov odradia od pokracovania v liecbe
alebo podpory.

soci

Stigma a medzinarodna mobilita

Myty o dusevnom zdravi vytvarajo stigmu a tato stigma
sa moze zintenzivnit pocas medzinarodnej mobility, kde
kultirne rozdiely, izolacia a nedostatok porozumenia
mozu este viac posilnit negativne vnimanie.

Ked sa mladi ludia prestahuju do novej krajiny, Celia
roznym medzikultirnym vyzvam, ktoré mézu stigmu
dusevného zdravia este prehibit:

Kultorne rozdiely: rozne kultiry maju odlisné postoje
k dusevnému zdraviu. V niektorych kultdrach mozu byt
problémy s dusevnym zdravim povazované za prejav
slabosti alebo nieco, co treba skryvat, co méze zvysit
stigmatizaciu tych, ktori hladaju pomoc v zahranici.
Jazykové bariéry: tazkosti v komunikacii mozu viest
k nedorozumeniam a izolacii, co jednotlivcom stazuje
vyjadrenie ich potrieb v oblasti dusevného zdravia
a hladanie podpory.

Socialna integracia: prispdsobenie sa  novému
socidlnemu prostrediu moze byt stresujuce. Ak sa
jednotlivci citia vyluceni alebo nepochopeni, méze to
zhorsit pocit stigmy a branit im v hladani pomoci.
Nedostatok znamych podpornych systémov: pobyt
mimo rodiny a priatelov moze jednotlivcov pripravit
o ich zvycajné podporné siete, o stazuje zvladanie
problémov v oblasti dusevného zdravia a zvysuje vplyv
stigmy.
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Trvanie:

SLIDE 46 20 minGt

Aktivita "Skupinova diskusia o stig-
matizacii" (debata o strukturach,
skupina)

Ciel: NavrhnOt 0cinné techniky diskusie
o dusevnom zdravi spdsobom, ktory znizuje
stigmatizaciu a podporuje porozumenie.

Potrebny material: Vymenujte si mate-
rialy, ktoré sa bud0 pouzivat pri praci
s ludmi, ktori maju stigmy: Priloha 4 -
Scenare "Skupinova diskusia o stigmatizacii”

Krok za krokom
Diskusia:
Vysvetlite Gcastnikom, Ze budU pracovat

s fiktivnymi scenarmi, ktoré im majo
pomoct pochopit vplyv stigmy a spasoby jej
riesenia.

Pri kazdej situacii sa opytajte:
Reagovali by na stigmatizaciu? Aka bola ich
reakcia?

Ak by nereagovali, aké rieSenia by mohli
priniest v boji proti stigmatizacii?
Co by mohli urobit, aby zahrnuli ludi vo svo-
jom okoli, ktori by mohli byt stigmatizovani
kvoli svojmu dusevnému zdraviu

Podelte sa o niektoré odpovede, ktoré im
mozno nenapadli.

e

Ako znizit stigmatizaciu?

Stigma je jednou z hlavnych prekazok otvoreného riesenia
dusevného zdravia. Rozpoznanim stigmy ju mdzeme zacat riesit
a vytvorit podporné prostredie.

Znizovanie stigmy v sUvislosti s dusevnym zdravim je
nevyhnutné, pretoze povzbudzuje jednotlivcov, aby vyhladali
pomoc bez strachu z odsUdenia, podporuje otvoreny dialog
a zlepsuje pristup k podpornym sluzbam. Podporuje kultiru
empatie, zvySuje emocionalnu pohodu a pomaha jednotlivcom
budovat odolnost. Znizovanie stigmy tiez znizuje socialnu
izolaciu, vytvara inkluzivnejsie prostredie a odblrava skodlivé
stereotypy, co vedie k lepsim vysledkom v oblasti dusevného
zdravia pre vSetkych.

SLIDE 48

R6zne sposoby, ako to urobit

Narodna aliancia pre dusevné choroby (NAMI tiez ponuka nie-
kolko navrhov, co mézeme urobit ako jednotlivci, aby sme po-
mohli znizit stigmatizaciu dusevnych chordb:

+ Hovorte pozitivne: o dusevnom zdravi sa Casto hovori
negativne, Co prispieva k stigmatizacii. Je dolezité hovorit
0 nom s pozitivnym pohladom a zamerat sa viac na schopnosti
ludi a menej na obmedzenia, ktoré im ich dusevny stav moze
sposobovat. Nepouzivajte slova ako "blazon’, "zlomeny" alebo
"slaby’, namiesto toho volte neodsudzujici a inkluzivny jazyk.

:Hovorte prirodzene: zachovajte neformalnost, rozhovor
o dusevnom zdravi nemusi byt vzdy vazny alebo formalny. Ked
sa 0 nej hovori prirodzene v kazdodennych diskusiach, tato
téma nie je taka zastrasujuca.

m Vzdelavajte seba aj ostatnych: Vzdelavanim sa o dusevnom
zdravi ziskate presné informacie, ktoré vam pomozu vyvratit
myty a spochybnit stereotypy. Je dolezité aktivne zdielat tieto
poznatky s ostatnymi, ¢i uz v osobnych rozhovoroch alebo pros-
trednictvom verejnych platforiem, aby ste zvysili povedomie
a vytvorili informovanejsiu komunitu.

Yy |

»* Vsimajte sijazyk: pripominajte [udom, Ze na slovach zalezi.



Podporujte rovnost medzi fyzickym a dusevnym
ochorenim: porovnavajte, ako by sa spravali k cloveku
s rakovinou alebo cukrovkou.

Prejavte sucit s [ludmi s dusevnym ochorenim.

Budte Uprimni k liecbe: normalizujte liecbu dusevného
zdravia, rovnako ako inU zdravotnu starostlivost.

Zvolte si posilnenie postavenia namiesto hanby:
"Bojujem proti stigme tym, Ze si vyberam Zivot s posilnenim.
Pre mna to znamena, Ze vlastnim svoj Zivot a svoj pribeh
a odmietam, aby mi ini diktovali, ako sa vnimam alebo ako sa
citim.” - Val Fletcherova.

Je tiez velmi dolezité nevyhybat sa liecbe: nikto by
sa nemal bat, Ze bude oznaceny alebo diskriminovany, aby
nevyhladal pomoc a liecbu.

V' priebehu tohto modulu sme skimali, aké dolezité je
otvorene hovorit o dusevnom zdravi, uvedomit si jeho vplyv
na kazdodenny Zivot a pochopit, ako moze stigma formovat
vnimanie a skUsenosti. Dozvedeli sme sa, Ze dusevné zdravie
ovplyviuje rozne aspekty nasho zivota vratane ucenia, vztahov,
rozhodovania a celkovej pohody. Uvedomenie si tohto
vplyvu je nevyhnutné na vytvorenie podporného prostredia,
v ktorom mozno o dusevnom zdravi diskutovat bez strachu
a odsudzovania.

Preskumali sme aj pojem stigmy a rozdelili sme jej rézne
formy: verejnG stigmu, sebestigmu a strukturalnu stigmu.
Pochopenie tychto rozdielov nam umoznuje identifikovat
Skodlivé postoje a praktiky a aktivne pracovat na znizovani ich
vplyvu. Riesenim stigmy podporujeme inkluzivnost, empatiu

a zdravsi pristup k dusevnému zdraviu pre
vsetkych.

Okrem toho sme diskutovali o tom, Ze
sebareflexia je klGCovym nastrojom na
zlepSenie informovanosti o dusevnom zdravi.
Reflexia nasich myslienok, emaocii a skise-
nosti nam pomaha lepsie porozumiet sebe
samym a posiliuje nasu schopnost Gcinne
riesit problémy.

Teraz, ked sme hibsie pochopili vyznam
diskusie o dusevnom zdravi a odbUravania
stigmy, zameriame sa na to, ako rozpoznat,
riesit a zvladat vyzvy v oblasti dusevného
zdravia. V dalsom module budeme skimat
rozne mechanizmy zvladania, identifikovat
potencidlne stresory a rozvijat stratégie
na budovanie odolnosti. Rozvijanie tychto
zrucnosti je nevyhnutné na udrzanie dusevnej
pohody a na to, aby sme tazkostiam celili

s doverou a silou.
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MODUL 2: ZVLADANIE VYZIEV
V OBLASTI DUSEVNEHO ZDRAVIA

CIELE MODULU

2* dentifikovat rézne typy porich dusevného zdravia a priznaky

spojené s kazdym z nich.

2* Rozpoznat dostupné zdroje podpory a posudit ich vyznam pre

zotavenie dusevného zdravia.

0 dusevnom zdravi vela nehovorime, ale problémy s dusevnym zdra-
vim existuju a niekedy sa z nich stavaju poruchy dusevného zdravia.

Trvanie:

10 minGt

Energizer "Ktori slavni ludia Zijo s
dusevnou chorobou?".

Doba trvania: 1. Vymenuijte, o sa stalo s du-
Sevne chorymi ludmi

Ciel: Pochopit, Ze stavy dusevného zdravia
nebrania jednotlivcom dosiahnut  Gspech
a vyznamne uspiet.

Potrebny material: Vymenuijte si, co chcete
vediet o dusevnych poruchach: Priloha 5 -
Ktori slavni ludia Zij0 s dusevnou chorobou

Krok za krokom

Poskytnite Gcastnikom niekolko informacii/
napovedi o znamej osobnosti bez toho, aby
ste uviedli jej meno. Ucastnici maju podla
poskytnutych indicii najst dant celebritu.

Priklad: Vymenujte zname osobnosti, ktoré

sa nachadzajl v zahranici:

2* Je to byvaly premiér

2* Je to Anglican

2* Tato osoba nazvala svoju depresiu "svojim
ciernym psom’.

= Odpoved "Winston Churchill”

Je to hra na rychlost. Ciefom je predstavit

tému modulu.

ddddd
ddddd
ddddd

Kazdy moze celit problémom v oblasti dusevného
zdravia

Tento energizér nam ukazal, Ze stavy dusevného zdravia nikomu
nebrania v dosiahnuti velkosti alebo zmysluplného prinosu
pre spolocnost. Rovnako ako slavne osobnosti, o ktorych sme
hovorili, aj kazdy moze zazivat problémy dusevného zdravia. Je
dolezité uvedomit si, Ze problémy s dusevnym zdravim maji
rozne podoby, ale neurcuju potencial cloveka. V dalSej casti
nasho modulu budeme skdmat nielen rézne stavy dusevného
zdravia, ale aj vyzvy, ktorym ludia Celia priich zvladani. Prelomme
stigmu a pristupujme k dusevnému zdraviu s porozumenim,
empatiou a otvorenostou.

<ocs

Rozne existujuce vyzvy

Kazdodenny Zivot predstavuje mnozstvo vyziev, ktoré, ak nie so
spravne zvladnuté, mozu casom oslabit dusevné zdravie. Ked
sa rozne stresory nahromadia, mézu prispiet k vzniku Uzkosti,
depresie alebo inych dusevnych porich.



Vyzvy, ako je velké pracovné zataZenie, napaté terminy,
nedostatocna kontrola, zla rovnovaha medzi pracovnym
a sUkromnym Zivotom alebo stodiom a Sikanovanie alebo
obtazovanie, mozu sposobit znacné emociondlne napatie.
Chronicky stres z prace alebo Skoly moze viest k vyhoreniu,
Uzkosti alebo depresii.

Nadmerné reagovanie v réznych situaciach: emocionalna
precitlivenost sposobena nahromadenym stresom alebo
pocitom nepochopenia zo strany kolegov, nadriadenych,
ucitelov alebo rovesnikov. Tento zvyseny emocionalny stav
moze zatazoval socialne interakcie a zvysovat stres.

Negativny stres: pretrvavajuci, nekontrolovatelny stres
z Uloh, skdsok, projektov, ocakavani na pracovisku alebo
medziludskych konfliktov mdze sposobit Gzkost, frustraciu
a skodlivé emacie ovplyviujice dusevné gj fyzické zdravie.
Dusevna a fyzicka Onava: zvladanie nadmernych
povinnosti, ¢i uz pracovnych alebo akademickych, moze
vyCerpal energiu, znizit sUstredenie a zhorsit stres.

Ekonomické tazkosti, ako sG dlhy, nezamestnanost, nizky
prijem alebo vysoké zivotné naklady, mozu vyvolat alebo
zhorsit problémy s dusevnym zdravim. Financny stres Uzko
sOvisi s Uzkostou, depresiou a nizkym sebavedomim.

Pocit neschopnosti: financné problémy mézu u jednotlivcov
vyvolat  pocit neschopnosti, Co znizuje sebaddveru
a motivaciu.

Strata sebaddvery: opakované financné neispechy mozu
narusit sebadoveru, co vedie k socialnemu stiahnutiu
a vyhybaniu sa prilezitostiam na rast.

Problémy v osobnych vztahoch, ako sU rodinné konflikty,
rozchody, rozvody, socialna izolacia alebo osamelost, mozu
vyrazne ovplyvnit dusevné zdravie. Pretrvavajuca osamelost
alebo nevyrieseny konflikt mozu prispiet k depresii, Uzkosti,
posttraumatickejstresovejporuchealebo nizkemu sebavedomiu.

Izolacia alebo stiahnutie sa: vyhybanie sa socialnym

kontaktom s cielom unikndt neprijemnym pocitom moze
viest k osamelosti a zhorseniu dusevného zdravia.

Znizena koncentracia a motivacia: emocionalna Unava

vyplyvajica z pretrvavajucich konfliktov
alebo vztahovych problémov moze branit
produktivite a dosahovaniu osobnych
alebo pracovnych cielov.

Dusevné zdravie Uzko sOvisi s fyzickym
zdravim. Stavy, ako sU chronické ochorenia,
bolest, zla vyziva alebo nedostatok pohybu,
mozu prispievat k depresivnym priznakom,
Uzkosti, Unave a kognitivnym tazkostiam.

Problémy s chutou do jedla: stres alebo
nepohoda mozu sposobit nedostatocné
jedenie, prejedanie sa alebo emocionalne
jedenie, ktoré sa moze rozvinit do pordch
prijmu potravy.

Poruchy spanku: Uzkost a tazkosti
s uvolnenim mozu viest k nespavosti
alebo narusenému spanku, co negativne
ovplyviuje naladu, koncentraciu a celkové
dusevné zdravie.

Dusevna a fyzicka Onava: pretrvavajuca
Unava moze znizit sUstredenost, zvysit
podrazdenost a prispiet ku kolobehu
vycerpania a stresu.

Ked sa ludia vydaju na medzinarodni mo-
bilitu, okrem kazdodennych vyziev sa mo6zu
objavit aj dalsie vyzvy, ktoré majd vplyv na
dusevné zdravie.
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Jazykové bariéry / jazykova asimilacia:
tazkosti s komunikaciou v désledku nedos-
tatocnych jazykovych znalosti mézu spo-
malit integraciu, sposobit dusevni Unavu
a kazdodenné interakcie mozu byt stresujice
a vyCerpavajuce.

Integracia do nového prostredia: pris-
posobenie sa novym normam, zvykom
a spravaniu moze byt zdrvujuce. nadvazova-
nie vztahov a riesenie praktickych otazok, ako
je doprava, moze zvySovat stres a komplikovat
integraciu.

Prijatie a pochopenie kultrnych rozdielov
a hodnét: prijatie a respektovanie odlisnych
kultdrnych noriem bez odsudzovania je
nevyhnutné. vyzaduje si to pozorovanie,
aktivne pocUvanie a dialog na prekonanie
stereotypov a predsudkov.

Smutok po domove: pocit odlicenia od
znamych [udi, miest a rutiny méze sposobit
osamelost a nostalgiu. tento pocit Casto
umocnuje kultirny Sok a nepritomnost
blizkych, co vedie k sklamaniu a uzavretosti.

Sebapoznanie: stretnutie s novym pros-
tredim Casto vedie k introspekcii. Uspechy
a neUspechy mozu priniest sebapoznanie, ale
mozu tiez vyvolat pochybnosti o sebe a spo-
chybnenie Zivotnych cielov.

Vykonavanie ¢innosti: prispdsobenie sa
inému pracovnému alebo studijnému pros-
trediu s neznamymi povinnostami madze
sposobit stres a Uzkost. jazykové bariery
a vnimana neschopnost mézu zosilnit pocity
neGspechu alebo frustracie.

Trvanie: 1 hod:
30-40 minot

Aktivita "Psychicka zataz v medzinarodnej mobilite”
(uenie sa experimentovanim, skupina)

Ciel* identifikovat vplyv hromadiacich sa vyziev na dusevnu
pohodu pocas medzinarodnej mobility.

Potrebny material: 1: Priloha 6 - Zoznam vyziev, ktoré mézu
vzniknUt pocas medzinarodnej mobility, batoh alebo velka
taska, drobné predmety,

Krok za krokom

PoZiadajte Ucastnika, aby sa dobrovolne prihlasil na nosenie
prazdnej tasky

Poziadajte ostatnych Gcastnikov, aby vymenovali vyzvy, ktoré
mozu vzniknut pocas medzinarodnej mobility.

Ak nemaju ziadny napad, dajte im letak, v ktorom su uvedené
rozne vyzvy.

Vzdy, ked' Ucastnik odpovie na otazku, ktora je na zozname,
poziadajte ho, aby si vybral predmet a vlozil ho do vrecka.

Postupne sa batoh stava tazsim.

Po tom, €o sa vselci zucastnilia navrhliniekolko Uloh, sa opytajte
Ucastnika, ako sa citi pri noseni batohu.

Dajte to do suvislosti s tym, ako nahromadeny stres ¢asom
ovplyviuje dusevnu pohodu

Polozte Gcastnikom tieto otazky:

2* Ako sa hromadi stres?

+* Aké varovné signaly naznatuji, 7e batoh je prilis tazky?




Rozpoznavanie priznakov:
priznaky krehkého dusevného zdravia

Priznaky krehkého dusevného zdravia sa mozu prejavovat
roznymi sposobmi a Casto zahiiaju emocionalne, kognitivne,
behavioralne a fyzické priznaky.

S Emocionalne priznaky
» Tazkosti so sUstredenim alebo rozhodovanim.
« Problémy s pamatou alebo zabudanie.
» Negativne alebo kritické myslienky o sebe samom.
+ Obsedantné myslienky alebo prezivanie.

<* Behavioralne priznaky
« Stiahnutie sa zo socialnych interakcii alebo aktivit.
« Zmeny v stravovacich alebo spankovych navykoch (napr.
nespavost, zaspavanie, prejedanie sa, strata chuti do jedla).
- Zvysené uzivanie latok, ako je alkohol alebo drogy.
« Impulzivnost alebo rizikové spravanie.

> Fyzické priznaky
« Unava alebo nedostatok energie.
« Bolesti hlavy, svalové napatie alebo nevysvetlitelné bolesti.
« Traviace problémy (napr. zaludocneé tazkosti, nevolnost).
« Zmeny hmotnosti alebo chuti do jedla.

2* Socialne priznaky
+ Izolacia od priatelov alebo rodiny.
« Tazkosti s udrziavanim vztahov.
« Pocit odlUcenia od ostatnych alebo nepochopenia.

2* Pracovné/3kolské priznaky
+ ZniZena produktivita alebo vykonnost.
« Tazkosti so sustredenim sa na Ulohy alebo
s dodrziavanim terminov.
« Strata zaujmu o predtym oblUbené cin-
nosti.

Je dolezité pochopit, ze ked tieto priznaky
pretrvavaj0 alebo sa zintenziviuju, mozu
prispiet k rozvoju zavaznejsich porGch
dusevného zdravia.

Socs

Rozpoznavanie priznakov:
rozne poruchy

Existujo rézne poruchy dusevného zdravia,
z ktorych kazda ma svoj vlastny sibor
priznakov a problémov. Tieto poruchy mozu
ovplyvhovat naladu, myslenie, spravanie
acelkovi pohoduamozusiahat od Uzkostnych
porUch a porGch nalady aZz po psychotickeé
poruchy, poruchy zavislosti, poruchy prijmu
potravy a poruchy pozornosti.

Poruchy nalady: Poruchy nalady zahiriajo
extrémne zmeny nalady, ktoré ovplyviujo
emocionalnu  pohodu.  Najrozsirenejsimi
formami sU depresia a bipolarna porucha.
Depresia  sa  vyznacuje  pretrvavajicim
smutkom, stratou zaujmov, Gnavou a pocitmi
beznadeje. Bipolarnu poruchu charakterizujo
striedajioce sa obdobia depresie a manie,
pri ktorych mozu jedinci pocitovat zvysent
energiu, impulzivnost a euforiu. Tieto poruchy
mozu narusit kazdodenné fungovanie, vztahy
a celkovl dusevnu stabilitu.
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Poruchy zavislosti:  Poruchy  zavislosti
zahfnaju poruchy uZivania latok aj zavislosti
od spravania. Poruchy uZivania latok
zahfnaju zavislost od alkoholu, drog alebo
inych Skodlivych latok, zatial ¢o zavislosti od
spravania mozu zahnat hazardné hry alebo
nutkavé pouzivanie internetu. Zavislosti casto
zahtnaju stratu kontroly, nutkavé spravanie,
abstinencné priznaky a negativny vplyv na
osobny a pracovny Zivot.

(

Psychotické poruchy (napr. schizofrénia):
Psychotické poruchy zahfnaju  skreslené
myslenie a narusené vnimanie reality.
Schizofrénia je jednou z najznamejsich
psychotickych  porGch a vyznacuje sa
priznakmi, ako sU halucinacie, bludy,
dezorganizovana reC a nevyspytatelné
spravanie. Tieto symptomy mozu mimoriadne
stazovat kazdodenné fungovanie a socialne
interakcie. Jednotlivei mézu mat problém
rozlisit, co je skutocné a co nie, ¢o ovplyviuje
ich  schopnost  efektivne  komunikovat
a komunikovat s ostatnymi.

Poruchy prijmu potravy: Poruchy prijmu potravy sU nezdravé
vzorce sUvisiace s jedlom a obrazom tela. Patri medzi ne
anorexia (obmedzovanie jedlal, bulimia (prejedanie sa a Cistenie)
a porucha prijmu potravy (nekontrolované jedenie). Tieto stavy
ovplyviuju fyzické zdravie a emocionalnu pohodu.

=Y a’c
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Porucha pozornosti (ADD/ADHD): Porucha pozornosti
(ADD) a porucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) sa
vyznacuju nepozornostou, hyperaktivitou a impulzivnostou.
Jedinci s tymito stavmi maju Casto problémy so sUstredenim,
organizaciou, nepokojom a zabUdanim. Tieto priznaky mozu
ovplyvnit studijné vysledky, pracovni vykonnost a socialne
vztahy.

Teraz, ked sme preskimali r6zne poruchy dusevného zdravia,
budeme hovorit o jednej z najbeznejSich a najvyraznejsich
porUch dudevného zdravia: Uzkost.

soc

Uzkostna porucha je hlavnou poruchou dusevného zdravia
v Europe. Podla odhadov postihuje 25 milionov fudi (54 %
celkovej populacie EU), nasledujo  depresivne poruchy
(21 miliénov ludi, 45 %) a poruchy sivisiace s drogami
a alkoholom (1 milionov ludi, 2.4 %).




Uzkost je normalna emocionalna reakcia na stres alebo na
situaciu vnimanU ako ohrozujicu. Charakterizuje ju pocit
nepokoja, nervozity alebo strachu. Ked sa Uzkost stane
nadmernou, pretrvavajucou a zasahuje do kazdodenného
Zivota, mozno ju klasifikovat ako UzkostnU poruchu.

Existuje niekolko roznych typov Uzkostnych pordch v zavislosti
od typu situacie alebo objektu, ktory vyvolava Uzkost, a typu
presvedcenia, ktoré Uzkost zhorsuje (posttraumaticka stresova
porucha, socialna fobia, agorafobia, generalizovana Uzkostna
porucha, panicka porucha, obsedantno-kompulzivna porucha).

3
.d
Uginky 0zkosti
V pripade zachvatu paniky sa priznaky podobaju infarktu, ale

trvaju len 10 alebo 15 mindt. Ak osoba nikdy nemala zachvat
paniky, mozno bude najlepsie zavolat zachrann sluzbu.

Trvanie: 30 minut

Aktivita "Debata o Uzkosti" (Struktira debaty, skupina)

oci

Za hranicami vyziev: naucit sa zvladat
a hladat podporu

Dusevné zdravie je komplexné. Hoci sa

poruchy, ako je Uzkost, mozu zdat zdrvujice,

existuju sposoby, ako sa zlepsit. Vyzvy v oblasti

dusevného zdravia su skutocné, ale rovnako

tak aj zdroje, zrucnosti a stratégie, ktoré nam

pomahaju vyrovnat sa s nimi a podporit ludi

okolo nas.

V' predchadzajocej aktivite sme  skdmali

bezné mylné predstavy o Uzkosti. Teraz sa

posunieme dalej:

2* Aké zdroje existuju, aby nam pomonhli?

2* Ako ich mazeme uprednostnit na zaklade
nasich potrieb?

2* Aké kroky mazeme podniknot na podporu
seba a druhych?

Odhalme  tieto  odpovede  spolocne
v nasledujucej aktivite: Aukcia zdrojov!

Ciel: Odhalit mylné predstavy o Uzkosti s cielom identifikovat
skutocné fakty.

Potrebny material: 1. Ucebny material. 2. U¢ebny material:
Priloha 7 - Debata o Uzkosti, harky alebo obojstranné tabule
ANO/NIE

Krok za krokom
Rozdajte Ucastnikom harky alebo obojstranné  tabulky

s napisom ANO/NIE. Budete im klast rézne otazky a oni sa musia
rozhodnUt, i s tvrdenim sUhlasia alebo nie tak, ze ukazu stranu

harku/znacky "ano” alebo "nie”. Ak nevedia,
mozu si nechat svoj harok/podpis dole.

Precitajte jednotlivé tvrdenia z kvizu o Gzkosti
(vSetky otazky mozete dat do PPT, pre kazdu
otazku jeden slajd).

Poziadajte Studentov, aby si vybrali stranu
a vysvetlili, preCo si ju wybrali. Urobte
s Ucastnikmi diskusiu o ich nazoroch. Uvedte
spravnu odpoved a vysvetlenie kvizu.

Na konci urobte s Ucastnikmi debrifing, aby
ste zistili, ¢i lepSie pochopili problematiku
Uzkosti.
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Aktivita Aktivita "Aukcia zdrojov"
(praca v podskupinach, skupinach)

Ciel: Rozpoznat rozne zdroje a wurcit ich
priority na zaklade ich vyznamu a dolezitosti
pre podporu dusevného zdravia.

Potrebny material: 1: Priloha 8 - Zoznam
zdrojov na aukcii

Krok za krokom
Rozdelte Gcastnikov do skupin po 2 az 4.

Kazdej skupine dajte do ruk material "Aukcia
zdrojov'.

Cvicenie zacnite tym, Ze Ucastnikom
predloZite Glohu: maju 100 bodov na vyber
roznych zdrojov zo zoznamu. Cakaju na pocet
bodov, ktoré chcu za jednotlivé zdroje, a body
sa udeluju v poradi podla délezitosti a musiich
vybrat cela skupina.

Musia zoradit zdroje podla dolezitosti a urcit,
na ktoré z nich by sa obratili, ked'by potrebovali
podporu, a preco.

Dajte timom dostatok casu na to, aby
priradili hodnotu kazdej polozke a strucne ju
zdovodnili.

Ked je matica hotova, poziadajte hracov, aby
vysvetlili svoje rozhodnutia a zdovodnenie.
Vyberom a stanovenim délezitych prvkov sa
potom matica moze pouzit ako referencia pri
budUcom rozhodovani o projekte.

o

Na podporu dusevného zdravia sU k dispozicii rozne zdroje, je
vsak nevyhnutné pamatat na to, Ze prvy krok by sa mal vzdy
zacat v CARES. Vzorec CARES poskytuje sucitny ramec pre
ponuku pociatocnejpodpory. Predtym, ako niekoho nasmerujete
k odbornikom alebo zdrojom, je dolezité zabezpecit, aby sa citil
vypocuty, potvrdeny a podporovany.

Spojenie s osobou, posidenie a pomoc pocas krizy:
nadviazte kontakt s osobou, posidte jej potreby a poskytnite
okam?zitd pomoc, ak je v krize. Tento krok sa zameriava na
budovanie dovery a porozumenia.

Aktivne pocivanie bez posudzovania: ponUknite osobe
bezpecny, neodsudzujlci priestor na vyjadrenie jej myslienok
a pocitov. Pozorne pocUvajte a potvrdzujte ich emocie bez
prerusovania alebo vytvarania predpokladov.

Upokojte a poskytnite informacie: ponUknite Gtechu
a poskytnite spolahlivé informacie o problémoch dusevného
zdravia. Poskytnite osobe nadej a povzbudte ju uistenim, ze
pomoc je dostupna.

Povzbudzujte k vyhladaniu odbornej pomoci: navrhnite
odborné zdroje, ako sU psychologovia, psychiatri, poradcovia
alebo socialni pracovnici. Vysvetlite vyhody profesionalnej
podpory a nasmerujte ich na vhodné zdroje.

Zdielajte informacie o dalSich dostupnych zdrojoch:
poskytnite  podrobnosti o svojpomocnych  nastrojoch,
podpornych skupinach, hordcich linkach, aplikaciach alebo
komunitnych zdrojoch, ktoré mézu ponUknut dalsiu pomoc.

Po vytvoreni bezpecného a podporného  prostredia

prostrednictvom CARES mozno jednotlivcov povzbudit, aby
preskimali dalsie dostupné zdroje.



o

Vseobecny lekar (GP): prvy kontakiny bod pacienta. M6zu
rozpoznat priznaky vznikajucej dusevnej poruchy a odkazat
pacienta na miestne podporné struktiry alebo na iného
zdravotnickeho pracovnika.

Psycholégovia: mozu poskytnGt podporu ludom  trpiacim
psychickymi poruchami. Nemaju lekarske vzdelanie, takze
nemozu predpisovat lieky.

Psychiatri: lekar Specializujici sa na liecbu dusevnych porich
(najma zavaznych alebo chronickych). Na psychiatra sa mézete
obratit s listom od svojho praktického lekara.

Socialni pracovnici: odbornici pracujuci v sluzbach dusevného
zdravia. Poskytuj0 podporu a pomoc [udom postihnutym
dusevnymi problémami a pomahaju im Ucinnejsie komunikovat
s ich najblizsim a socialnym okolim.

Komunitné centra dusevného zdravia: subjekt, ktory poskytuje
tieto sluzby: Ambulantné sluzby vratane Specializovanych
ambulantnych sluzieb pre deti, starsich ludi, chronicky dusevne
chorych jednotlivcov.

o

Narodné organizacie pre dusevné zdravie: tieto organizacie
poskytuju vSeobecnU podporu, poradenstvo a informacie
o dusevnom zdravi. M6Zu ponUkat linky pomoci, poradenske
sluzby, advokaciu a vzdelavacie materialy. Casto tiez
spolupracuju so zdravotnickymi organmi s cielom  zlepsit
politiku a informovanost o dusevnom zdravi.

Linky pomoci a krizova podpora: Linky pomoci a krizové
sluzby ponukaju okamzity, dévernG podporu jednotlivecom,
ktori zaZivaju tazkosti alebo krizu dusevného zdravia. Tieto
sluzby sU Casto k dispozicii 24 hodin denne, 7 dni v tyzdni, aby
poskytli emocionalnu podporu a spojili jednotlivcov s vhodnou
starostlivostou.

Specializované sluzby: tieto sluzby sa zaoberajo Specifickymi
problémami dusevného zdravia, ako sU zavislosti, poruchy
prijmu potravy, psychotické poruchy a iné stavy. Casto zahnaju
odbornikov vyskolenych v konkrétnych oblastiach dusevného

zdravia a mozu zahimat rehabilitacné centra,
terapiu alebo cielené poradenstvo.

Online zdroje a mobilné aplikacie: digitalne
platformy ponukajo dostupné zdroje na
podporu  dusevného zdravia. Zahfnaju
vzdelavacie webové stranky, aplikicie na
zvladanie symptomov dusevného  zdravia,
meditacné nastroje a online poradenské
sluzby.

Vzdelavacie materialy a zdroje svojpomoci:
zdroje svojpomoci zahfnaju prirucky, brozdry,
clanky a vzdelavacie programy urcené na
vzdelavanie a posilnenie jednotlivcov pri
zvladani ich dusevného zdravia. Mozno ich
pouzivat samostatne alebo ako sucast sirsieho
systému podpory.

bda ()
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SLIDE 67

Aktivita "Kruh pocuvania”
(spatna vazba na zazitok, skupina)

Ciel* Rozvijanie aktivneho pocivania je
podpornym a stigmatizujucim prostredim pre
diskusie o dusevnom zdravi.

Potrebny material: Vymenujte si materialy,
ktoré sa budu dat pouzit pri praci s ludmi:
Priloha 9 - Scenare - "Kruh pocivania”

Krok za krokom
Usporiadajte Gcastnikov do kruhu.

PonUknite Gcastnikom moznost podelit sa
0 svoje skusenosti alebo skisenostiinych, ked
mali priatelov a rodinu, ktori sa necitili dobre
po psychickej stranke. Ak sa nechcy podelit,
mozete ich vyzvat, aby vymysleli scenar (alebo
sami vymysleli scenar), v ktorom predstavia
pribeh niekoho, kto ma probléem s dusevnym
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zdravim a potreboval by pomoc.

Podporujte aktivne pocuvanie, pri ktorom sa
UCastnici sUstredia na pochopenie a vcitenie
sa do hovoriaceho bez toho, aby ho prerusovali
alebo sudili.

Opytajte sa Ucastnikov, co by urobili, aby
osobe pomohli. Ci by mali napady, ako riesit
rozne situacie.

/doraznite vyznam empatie a aktivneho
pocUvania pri podpore dusevného zdravia.

Stigma  dusevného zdravia je jednou
z najvacsich  prekazok, ktoré  brania
jednotlivcom vyhladat podporu a otvorene
hovorit o svojich problémoch. Stigma vytvara
strach, hanbu a dezinformacie, co moze viest
k izolacii a zhorseniu stavu dusevného zdravia.
Aby sme vsak prelomili cyklus stigmy, musime
zvysit porozumenie, podporit empatiu
a rozvijat socialno-emocionalne zrucnosti,
aby sme vedeli vhodne reagovat, ked ma
niekto problémy.

Empatia: Je to schopnost zdielat pocity alebo
zazitky niekoho iného tym, Ze si predstavime,
aké by to bolo byt v situacii tejto osoby.
Empatia je nevyhnutna pri znizovani stigmy
a pomoci osobam s dusevnym ochorenim,
pretoze  podporuje  pochopenie, prijatie
a podporu. Pomaha bojovat proti izolacii,
povzbudzuje ludi, aby wvyhladali pomoc,
a podporuje inkluzivnejsiu spolocnost, v ktore;
sa duSevné zdravie povazuje za legitimny
problém, nie za osobnU chybu. Empatia tiez
buduje doveru, ktora je klucova pre GcinnG
starostlivost a liecbu.

Socialno-emocionalne ucenie (SELJ je proces, prostrednictvom
ktorého sa jednotlivci, najma studenti, ucia chapat a zvladat
svoje emacie, stanovovat a dosahovat pozitivne ciele, citit
a prejavovat empatiu vociinym, nadvazovat a udrziavat pozitivne

vztahy a prijimat zodpovedné rozhodnutia.

Programy SEL sa zvycajne zameriavaju na rozvoj piatich
zakladnych kompetenci:

1. Sebauvedomenie: rozpoznavanie a chapanie vlastnych
emocii a myslienok.

2. Sebaovladanie: efektivne zvladanie stresu, ovladanie
impulzov a motivovanie seba samého.

3. Socialne povedomie: porozumenie a empatia voci inym
ludom z roznych prostredi a kultdr.

4. Vztahové zruénosti: budovanie zdravych, pozitivnych
vztahov a efektivna komunikacia.

5. Zodpovedné rozhodovanie: etické a konstruktivne
rozhodovanie o osobnom a spolocenskom spravani.

Socialno-emocionalne ucenie (SELJ je dolezité pre dusevné
zdravie, pretoze pomaha jednotlivcom rozvijat zrucnosti, ako
je sebauvedomenie, empatia, regulacia emocii a budovanie
vztahov. Tieto zrucnosti zlepsuju emocionalnu pohodu, znizuju
stres a podporuju zdravsie interakcie, ktoré su klucové pre

zvladanie dusevnych ochoreni a budovanie odolnosti.

Predstavte Ucastnikom niekolko prikladov viet, ktoré mozu
pouzit, ked' maju niekomu pomact.



V' priebehu tohto modulu sme skimali rozne aspekty
vyziev duSevného zdravia, od beznych priznakov krehkého
dusevného zdravia az po najrozsirenejSie poruchy dusevného
zdravia. Diskutovali sme o tom, ako sa kazdodenné stresory,
Ci uZ slvisiace s pracou, Skolou, financiami, vztahmi alebo
fyzickym zdravim, m6zu hromadit a viest k vaznym problémom
s dusevnym zdravim. Okrem toho sme uznali jedinecné vyzvy,
ktorym Celime pocas medzinarodnej mobility, vratane
jazykovych bariér, kultdrnych rozdielov, smitku po domove
a tazkosti pri prispdsobovani sa novému prostrediu.

Zddraznili sme, Ze ak priznaky pretrvavaju alebo sa zhorsuju,
mozu sa rozvinUt do poruch, ako sU Uzkost, poruchy nalady,
poruchy zavislosti, psychotické poruchy, poruchy prijmu
potravy a poruchy pozornosti. Hoci sU k dispozicii rozne
zdroje, ktoré pomahaju riesit tieto problémy, je nevyhnutné
zacat so sUcitnym pristupom prostrednictvom vzorca CARES,
ktory zddraznuje nadviazanie kontaktu, aktivne pocivanie,
vistenie, povzbudenie k odbornej pomoci a zdielanie dalsich
zdrojov. Tento vzorec slUzi ako prakticky a podporny ramec na
zabezpecenie toho, aby sa jednotlivci citili vypocuti, potvrdeni
a opravneni vyhladat pomoc.

Riesenie problémov v oblasti dusevného zdravia si napokon
vyZaduje empatiu, pochopenie a vhodné vedenie. Poskytovanie
zdravotnickych odbornikov, komunitnych zdrojov, online
nastrojov a vzdelavacich materialov zohrava vyznamno
Ulohu pri podpore dusevnej pohody.

Po identifikacii roznych vyziev a porGch
sOvisiacich s dusevnym zdravim je dolezité
uvedomit si, Ze pochopenie a zvladanie
emacii je klGcovou sUcastou starostlivosti
o dusevné zdravie. Rozvoj emocionalneho
povedomia a odolnosti moéze jednotlivcom
pomoct lepsie zvladat stresory, zlepsit ich
dusevné zdravie a zabranit vzniku alebo
zhorseniu porGch.

V' dalom module "Spoznavanie emécii”
budeme skimat, ako emaocie ovplyviujd
dusevné zdravie, naucime sa stratégie na
identifikaciu a pochopenie nasich emacii
a precvi¢ime si zrucnosti, ktoré mozu zvysit
emocionalnu odolnost a pohodu. Podme
dalej a objavme, ako maze byt uvedomovanie
si emocii mocnym nastrojom na udrzanie
dusevného zdravia.
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MODUL 3: SPOZNAVANIE SVOJICH EMOCII

CIELE MODULU

é Rozpoznat a oznacit rozne emacie a pochopit ich vplyv na

0sobnU pohodu.

& pousit techniky regulacie emacii na zvladanie intenzivnych

emocii a znizenie ich negativneho vplyvu.

é Pochopit myslienkovy proces a preskimat svoje vlastné

potreby.

Trvanie:

15 minut

Aktivita "Sochy" (energizér)

\:! M

Ciel: Preskimat, ako sa daju rozne emécie
komunikovat prostrednictvom fyzickych gest
a postojov.

Krok za krokom

Najprv jeden Ucastnik opusti  miestnost
a ostatni budu musiet vyjadrit emociu svojim
telom. VSetci okrem jedného vyjadria to istd
emoaciu. Posledny musi vyjadrit ing eméciu.

Ked s vsetky sochy pripravené, Ucastnik, ktory opustil
miestnost, sa moze vratit. Bude musiet najst, kto vyjadruje inG
emociu ako ostatni, ak to vie, moze emociu pomenovat. Sochy
by sa nemali hybat ani vydavat Ziadne zvuky.

Ked Gcastnik najde rozne zastUpené emacie, moze si vybrat inG
osobu, ktora opusti miestnost, a vy mozete zacat aktivitu znova
od zaciatku, pricom si vyberiete iné emacie.

Aktivitu ukoncite debrifingom, v ktorom sa Ucastnika opytate,
aka bola aktivita, ako sa citil pri znazornovani roznych emacii,
ktora z nich bola lahka a ktor0 bolo tazké znazornit.

Socrs

Rozdiel medzi eméciami a pocitmi

Predtym, nez vysvetlite, aké ddlezité je poro-
zumiet svojim emociam a vsetkému, co's nimi
suvisi. Musite vediet rozlisit emocie od pocitov.

Emécie sU automatické reakcie nasho tela
na urcité situacie. Prebiehaju rychlo a zahfnajo
fyzické reakcie. Ak napriklad pocujete hlasny
zvuk, mozete vyskoCit, pretoze okamzite

pocitite strach. Je to prirodzena reakcia vasho tela na nieco
prekvapivé alebo potencialne nebezpecné.

Pocity sU osobné skisenosti, ktoré prichadzaju po emaciach.
SU formované nasimi myslienkami a minulymi skdsenostami.
Po pociatocnom strachu z hlasného zvuku sa mozete citit
podrazdene alebo pocitite Glavu, ked' si uvedomite, co ho
sposobilo. Tieto pocity zavisia od toho, ako si situaciu vylozite.

Zjednodusene povedané: emécie sa dostavia ako prvé - sU

rychle a automatické. Pocity prichadzajo az potom - sU tym,
na ¢o vedome myslite a o na zaklade tychto emacii prezivate.




Je to dolezita zrucnost pre deti aj dospelych.

Ludia, ktori si uvedomuiju, ako sa citia, a podla toho sa upokojuju
alebo upravuji svoje spravanie, maju vacsiu pravdepodobnost,
Ze sa im bude v Zvote darit, buds mat zdravé vztahy
a efektivnejsie zvladnu narocné situacie.

Nase emacie sU vnUtorné spustace, ktoré nam mozu pomact
zistit, ¢i ini ludia alebo situacie budu mat pozitivny alebo
negativny vplyv na nasu pohodu. Schopnost ovladat svoje
emaocie nam zaroven umoznuje lepsie kontrolovat svoj Zivot.

Negativne emacie mozu viest aj k negativnym myslienkam, ktoré
mozu ovplyvnit nasu pohodu. Ak sa naucime tieto myslienky
ovladat uz na zaciatku, poméze nam to lepsie sa starat o svoju
pohodu a viest plnohodnotnejsi Zivot.

Poznanie nasich emacii nam tiez ukaze, kedy musime poZziadat
o pomoc. Méze to byt pomoc od priatelov alebo rodiny, alebo
v zavaznejSich pripadoch od odbornikov na dusevné zdravie.

Naucit sa zvladat svoje emacie tiez zlepSuje nase vztahy
s ostatnymi a pomaha nam porozumiet emaéciam inych [udi.

dddddd

Emoacie sU prirodzené reakcie vyvolané vonkajsimi aj vnGtornymi
udalostami. Kazda emocia slUzi urcitému Gcelu tym, Ze riesi
Specificky potrebu.

Najprv si povieme o primarnych emaciach. SU univerzalne

a preziva ich kazdy. Sposob, akym [udia tieto emacie vyjadruju,
sa vsak moze v dosledku roznych faktorov velmi lisit.

Existujo  sekundarne emacie, ktoré sU
diferencovanejsie a Casto ich formuje
prostredie a socialne interakcie.

Na Kolo emdcii mozeme vidiet primarne
emocie vo vnitornom kruhu a sekundarne
emocie sUvisiace s tymito primarnymi
emociami vo vonkajsich kruhoch. Je to
uzitocny nastroj, ktory nam moze pomact
identifikovat nase emocionalne reakcie
a reakcie inych.

Koleso emacii tiez ukazuje, ako jazyk formuje
nase chapanie emacii. Poskytuje slovnik, ktory
nam pomaha presne identifikovat a opisat to,
co citime.

Farby na kolese vizualne predstavuju rozne
skupiny  emacii. Pomahaju  zoskupovat
pribuzné emacie, co ulahcuje rozpoznavanie
vzorcov alebo sOvislosti. Napriklad odtiene
modrej Casto sOvisia so smutkom, zatial co
odtiene Zltej sU spojené so stastim.

Rozsireny emocionalny slovnik umoznuje
jednotlivcom lepsie pochopit a vyjadrit svoje
emocionalne stavy. Je to cenné najméa pri
interakcii s inymi fudmi, pretoze to pomaha
presnejsie komunikovat emaocie a predchadzat
nespravnej interpretacii. Dolezite je vziat
do Uvahy, ze sa musite vyhnOt interpretacii
alebo posudzovaniu emacii, namiesto toho
sa musite zamerat na ich identifikaciu
a pochopenie.

Ziadna emocia nie je vo svojej podstate
pozitivna alebo negativna, hoci modzeme
uprednostrovat prezivanie urcitych emacii
pred inymi.
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VSetky emacie maju hodnotu a s nevyhnutné
pre [udsky skisenost. Ked vsak nase emacie
zacnU prevazovat svojou intenzitou, prejavmi
alebo Ulohou v nasom Zivote, mozu viest
k nepohodliu alebo utrpeniu.

I

Q|

Poznanie svojich emaécii vedie k sebapoznaniu

Ked' hovorime o sebauvedomeni, musime brat do Gvahy dve
rozne Urovne: vnGtorny a vonkajsiu.

Prva, vnltorna, sa tyka toho, ako vnimame svoje vlastné
myslienky, pocity, spravanie a reakcie a ako ovplyviujo
ostatnych. Ak sa napriklad citime nahnevani a kricime, ako to
maéze ovplyvnit ostatnych? Mozno by to mohlo spésobit, Ze sa

ludia okolo nas budu citit neprijemne.
Zatial ¢o vonkajsie sebauvedomenie je nasa schopnost vnimat,



ako nas vnimaju ostatni na zaklade nasich myslienok, pocitov,
spravania a reakcii,

Napriklad po tom, co sme zakricali, ¢o si o nas bude mysliet
okolie? Mozno si budid mysliet, Ze sme iracionalni alebo
ohrozujdci, a mozu sa nam vyhybat.

SLIDE 80-81

Poznate nazov techniky na rozpoznavanie, spracova-
nie a zvladanie emocii?

Polozte Gcastnikom otazku a 6

Emocionalna regulacia sa vztahuje na procesy, ktoré jednotlivci
pouzivaj na zvladanie a reagovanie na svoje emocionalne
zazitky vhodnym a adaptivnym sposobom.

Umoznuje jednotlivcom orientovat sa v zlozitych situaciach
s vacsou jasnostou a rovnovahou. Je délezita, pretoze emacie
Uzko sUvisia s tym, ako kazdy clovek mysli a citi. Vsetky emacie
sU uZitocné a zaslZia si byt preZivané; neexistujo "dobre’
alebo "zI&" emacie. UCinna regulacia emacii je spojena s celym
radom pozitivnych vysledkov vratane lepsej pohody a zvysenej
odolnosti.

oce

Zlepsenie regulacie emocii umozni zlepsit vasu
odolnost

Pestovanie odolnostije klicové najma pre mladych ludi, ktori sa
pripravuju na nove skUsenosti.

Predstavte si dusevné zdravie ako koleso pohybujice sa po
ceste. Odolnost si mozno predstavit ako silu tohto kolesa. Ked'je
cesta hladka, vsetko je v poriadku, ale ked'sa rozbahni, odolnost

je vystavena skuske. Cim je koleso silnejsSie, tym lahsie sa zvlada.
Dusevna odolnost spociva v budovani silngjsieho kolesa.

Emocionalna regulacia a odolnost sU nevyhnutné na udrzanie
dusevnej pohody.

Trvanie:
20 minot

Aktivita "Pristup s meracom nalady
a pravitkom" (reflexia, individualne)

Ciel* identifikovat aktualny emocionalny stav
a preskumat priciny a dosledky.

Potrebny material: 1: Priloha 10 - Merac
nalady, vytlaceny pre vsetkych Ucastnikov

Krok za krokom

Toto aktivitu maézete vykonavat individualne
alebo v skupine. Je mozné ju vykonat gj
2-krat, aby sa zstilo, ¢i sa nalada Ucastnikov
pocas dna meni. Ucastnici ju mézu robit
spolocne, aby videli, Ze nie vsetci sU na tom
emocionalne rovnako.

Uvod: Kazdému dajte papier s Meterom
nalady.

Je to graf rozdeleny na 4 rozne farebné
kvadranty, z ktorych kazdy predstavuje iny
sUbor emacii. Meria energiu a prijemnost
pocitov, aby vam poskytol "sGradnice” toho,
kde sa emociondlne nachadzate. Kazdy
kvadrant predstavuje in0 Uroven energie
a prijemnosti. Os y predstavuje Uroven fyzicke
energie, zatial co os x predstavuje Uroven
pozitivnej alebo negativnej energie.

Poziadajte Ucastnikov, aby oznacili, kde sa
podla nich prave nachadzaju. Nemusia sa
o svoju reflexiu delit

Potom Gcastnikom predstavte pristup RULER:

é Rozpoznajte, kde sa na Meteri nalady
nachadzate

é Pochopit priciny a dosledky tejto emacie

© 0znatte eméciu slovami, ktoré opisuju, co
citite
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é Vyjadrit emocie
Regulovat emacie pomocou  uzitocnych
strategii

Nechajte Ucastnikov premyslat o pricinach
a dosledkoch tejto emacie, ktord identifikovali
na meraCi nalady. Ak chc, mozu si veci
zapisat, hoci tato aktivita je individualna.
Potom Ucastnikov poziadajte, aby emociu
oznacili slovami.

Premyslajte o désledkoch tejto emacie. Ako sa
pri tejto emacii citite? Ako na vas posobi? Ako
by mohla ovplyvnit udi okolo vas? Mohla by
ovplyvnit vase vztahy s rovesnikmi, rodinou,
priatelmi, blizkymi? Venujte chvilu premysla-
niu aj o tomto. Tak ako sme to urobili predtym,
mozete si to napisat aj na kus papiera.
Aktivitu  ukoncite  hodnotiacim  cvicenim.
Mozete ho robit individudlne alebo
v skupinach.

Zaznamenajte si, ako sa Ucastnici citia, Ci sa
citia dobre, alebo sU unaveni. Ak chcd, mozu
sa k tomu v priebehu dna vratit.

b niekedy sa emaociam vyhneme, ale vratia sa silnejsie,
emocionalny bumerang, neprijemnU emociu mozeme
odlozit tym, Ze sa rozptylime.

Toto vSetko sa moze stat a spochybnit vasu pohodu, ale regulacii
emocii sa da naucit.

w@g}

Aktivita "Emocionalna identifikacia”
(spatna vazba na zazitok, skupina)

Trvanie: 20 minGt

Ciel* Identifikovat rozne zazitky silnych emacii.

Potrebny material: velké harky papiera

SLIDE 84

Rozne intenzity emocii

Vsetky udalosti povedU k réznym prezivanym
emociam. V' tomto pripade moézu mat
emocionalne reakcie roznu intenzitu:

bv niektorych  pripadoch  mozu byt
emocie ohromujice. Telom moze prejst
emocionalna vina, ktora stazuje udrzanie
hlavy nad vodou.

é Niekedy sa tiez moze citit ako poziar
emacii, ktory trva nekonecne dlho a nikdy
nezmizne. V tejto situacii, ked sG emacie
na vrchole, mozu negativne myslienky
o sebe, druhych alebo o svete vyvolat dalsiu
emocnU vinu.

Krok za krokom

Na tabulu alebo velké harky papiera napiste tri zazitky emacil.

Poziadajte Ucastnikov, aby urcili tri situacie, v ktorych tieto tri

situacie pocitili a s akymi emaciami.

Polozte otazky ako napr:

6 Veimli ste si, 7e ste pred dnesnym driom prezivali prave tieto
emaocie?

6 Ake to bolo, ked'ste sa takto citili?

6 Ako ste reagovali?

SLIDE 86

Co robit, ked'si emécie prili silné?

Ziadna emacia nie je vo svojej podstate pozitivna alebo negativna,
hoci jednotlivci mézu preferovat prezivanie urcitych emacii pred
inymi. Vsetky emacie maju hodnotu a si nevyhnutné pre ludské
prezivanie

6 Validacia emécii prijatim ich pritomnosti bez sebaod-
sudzovania: emocie nepotrebujd byt ospravedinené, aby
existovali.




Nechajte emacie prebehnuit a pamatajte, ze nebudu trvat

dlho.

Kazdy moze pouzit vseobecné alebo Specifické stratégie, ked je
potrebné regulovat emacie.
Regulacia emacii pomaha jednotlivcom udrzat si pocit kontroly
a umoznuje im reagovat na situacie premyslene namiesto
impulzivnych reakcii. Regulacia emocii méze tiez podporit
zdravsie vztahy s ostatnymi.

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

Identifikacia spustacov: pochopenie osobnych spUstacov
a toho, Co prispieva k emocionalnej pohode alebo distresu.
Rozpravanie sa o eméciach: zapojenie sa do rozhovoru
0 emociach moze pomact priich spracovani.

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

Pisanie dennikov, ktoré podporuje sebareflexiu a uvolnenie
emocii, pomaha jednotlivcom objasnit zlozité emécie a vratit sa
do pritomného okamihu.

Vsimanie si, kedy si treba urobit prestavku: rozpoznanie,
kedy je potrebné si oddychnut, najma s cieflom vyhnit sa
emocionalnej intenzite.

Semafor nazvladanie stresu je uzitocny nastroj na sebaregulaciu

v stresovych situaciach.

Tento nastroj vam moze pomoct naucit sa,
ako sa v stresovych situaciach sebaregulovat
a zostat pokojny. Ked' ste v stresovej situacii
alebo v situacii, ktora vas rozculuje, predstavte
si v hlave semafor. Ak svieti "Cervend’
znamena to, Ze to pocitujete intenzivnejSie,
preto by ste sa mali zastavit, zhlboka dychat
a pokusit sa upokojit. Ked sa budete citit
pokojnejsie, svetlo sa zmeni na "zIte".

Potom by ste mali pokracovat v hlbokom
dychani a zacat premyslat o situacii a jej
pricinach a dosledkoch. To vam pomoze
racionalizovat situaciu a dat veci do
perspektivy, cim sa priblizite k "zelenému’
svetlu. Ked'sa rozsvieti “zelené” svetlo, mézete
sa so situaciou pohnut dalej a mozno sa o Au
podelit s osobou, ktorej doverujete.

Hibokeé dychanie: zhlboka a pomaly dychajte,
aby ste upokojili svoje telo a mysel. 4 sekundy
sa nadychnite, 4 sekundy zadrzte a 4 sekundy
vydychuite.

Pocitanie do 10: pomalé pocitanie do 10 vam
poskytne kratku prestavku na ochladenie
pred impulzivnou reakciou.

Fyzické uvolnenie: ak je to mozné, venujte sa
fyzickej aktivite, napriklad stlacaniu stresovej
lopty alebo robeniu klikov, aby ste uvolnili
napatie.
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Pocuvanie povznasajucej hudby: zapociva-
nie sa do hudby, ktora zlepsuje naladu, méze
pomact zmenit emocionalne stavy.

Sucit so sebou samym: rozpravajte sa so
sebou laskavo, akoby ste utesovali priatela.
Pripominajte si, Ze je v poriadku citit sa
smutne.

Venuijte sa utesujucej Cinnosti: urobte nieco
malé, co prinasa Gtechu, napriklad pocuvajte
oblubenU piesen, pozrite si film s dobrym
pocitom alebo vypite teply napoj.

Natiahnite sa alebo sa hybte: jemné
natahovanie alebo chodza mozu pomaoct
uvolnit emocionalne napatie v tele.

Zamerajte sa na dychanie: pomalé,
rovnomerné dychanie moze aktivovat re-
laxacn reakciu tela, co pomaha znizit strach.

Pouzivajte  afirmacie:  ubezpecte sa
pozitivnymi  vyrokmi, ako napriklad: "Som
v bezpeci” alebo "Uz som zvladol/a vyzvy
a zvladnem gj toto"

Progresivna svalova relaxacia: napinajte
a uvolnujte svaly od prstov na nohach az po
hlavu, aby ste uvolnili fyzické napétie, ktoré
sprevadza strach.

Vizualizujte si bezpecné miesto: mentalna
predstava upokojujiceho prostredia moze
znizit pocit strachu.

Zmena prostredia: Ak je zdroj znechutenia vonkajsi (napriklad

neprijemny zapach alebo pohlad), skiste sa od neho vzdialit
alebo si urobit prestavku v inom prostredi.

Uzemnenie: pouzite techniky uzemnenia, ako napriklad meto-
du 5-4-3-2-1, aby ste odvratili pozornost od pocitu znechutenia.

Hlbokeé dychanie: dychajte zhlboka a pomaly, aby ste upokojili
fyzicky reakciu tela na znechutenie.

Zastavte sa a dychajte: pomaly a zhlboka dychajte, aby ste
utlmili nahly prival adrenalinu. Nadychnite sa na 4 sekundy,
4 sekundy zadrzte dych a 4 sekundy vydychuijte.

Dajte si priestor: pred reakciou si doprajte chvilu na spracova-
nie prekvapenia a nechajte si Cas na opatovné ziskanie pokoja.

Pohyb: jemne zatraste telom alebo sa kratko prejdite, aby ste
uvolnili napatie z nahleho Soku.

Pozitivna samomluva: uistite sa, Ze situaciu zvladnete,
pomocou pozitivnych afirmacii, napriklad: "Zvladnem to.'

Vychutnajte si okamih: njdite si chvilu, aby ste si naplno
vychutnali svoje Stastie. Zamyslite sa nad tym, co vam robi
dobre, a prijmite pozitivne emacie.

Podelte sa o svoju radost: Sirte svoje &tastie tym, 7e sa podelite
o kompliment, poviete niekomu, o vas potesilo, alebo sa
jednoducho usmievajte na ostatnych.



Cvicenie vdacnosti: venujte niekolko sekind mentalnemu
zoznamu veci, za ktoré ste vdacni, co méze prehlbit vas pocit
Stastia a naplnenia.

Budte pritomni: sUstredte sa na pritomny okamih a ocenujte
dobré pocity bez toho, aby ste sa obavali, co méze prist dalej.

Spoznavanie svojich emécii vam pomoze dozvediet

sa viac o sebe samych

Pochopenie svojich emécii, ako aj rozpoznanie konkrétnych
spustacov, vam moze pomact dozvediet sa o sebe viac. Pomaze
vam zistit, o mate radi a o nie, ako aj to, ktoré cinnosti by
mohli pozitivne alebo negativne ovplyvnit vasu osobni pohodu.
Kazdy jednotlivec ma iné spUstace a emocionalne reakcie na
podnety, to nas robi jedinecnymi. Poznanie vlastnych emacii
aspbsobovich sebaregulacie vas nauciviac o vas ako o osobnosti.
Schopnost Uspesne identifikovat veci, ktoré mate alebo nemate
radi, ako aj cinnosti, ktoré by vas mohli pozitivne alebo negativne
ovplyvnit, vam moze pomact zlepsit vasu celkovi pohodu.

Trvanie: 20 minut

Aktivita "Kviz na spoznanie seba samého”
(individualne cvicenie na reflexiu, individualne)

Ciel identifikovat osobné motivacné faktory a ich vplyv na
emocionalnu pohodu.

Potrebny material: 1: Priloha 11 - Kviz na spoznanie seba samého

Krok za krokom

Rozdajte Ucastnikom test. M6zu nan odpovedat online alebo na
papieri. Potom ich poziadajte, aby sa zamysleli nad vysledkom
a nad tym, Co to pre nich znamena, aby teraz vedeli, aké sU ich
motivacie a Co prispieva k ich emocionalnej pohode.

[
.'d

Negativne myslienky a kognitivne
skreslenia

Niekedy mozeme mat pocit, Ze nas mozog
pracuje proti nam, Ze spracuje informacie
avyvolavnasemacie ktoréniesbopodstatnené.
A skutocne, kazdy clovek ma denne priblizne
60 az 80 myslienok. Aby to vsetko davalo
zmysel, nas mozog ich vsetky zjednodusuje

a interpretuje, o 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, pretvaraju
realitu a vyvolavaju emocionalne reakcie,
ktoré su casto negativne. Vyskytujo sa kazdy
den a je to beZna a normalna skisenost.
Casto sa zaCinaju alebo rozvijaju v detstve
a sU ovplyvnené nasimi  skisenostami
prostrednictvom  rodiny, Skoly, komunity
alebo kultary. Vplyv mozu mat aj vyroky, ktoré
dostavame od doveryhodnych vzorov, ako su
uCitelia alebo priatelia, ako aj prostrednictvom
socialnych médii.

Niektoré priklady s nasledovné:

£ Priligné zovéeobeciiovanie: nikdy sa mi
nestane nic dobré.

é Myslenie typu "vsetko alebo nic": Nie
som dokonaly a urobil som chybu, takze
som zlyhal (jeden alebo druhy extrém).

é Negativne Ffiltrovanie:  vSimate i
len negativne veci, ktoré sa vam stali,
a eliminujete pozitivne.

© Znevazovanie pozitivnych veci: toto sa
nepocita, pretoze som mal pomoc.
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£ "Citanie myslienok” a vestenie: Naco sa
teda ucit: v teste zlyham, tak naco sa ucit?

6 Zvagsovanie alebo minimalizovanie:
tato malad chyba, ktord som urobil, bola
obrovskym neGspechom.

© Emocionalne uvazovanie: To, Ze sa uda-
lost nevydarila, je moja vina, takze to musi
byt moja chyba.

é Vyhlasenia typu mal by si alebo mal by
si: V Zivote by som mal byt profesijne dalej
a nikdy nedosiahnem to, co by som mal
v tomto veku dosiahnut.

© 0znagovanie: Zabudol som na narodeniny
svojho najlepsieho priatela. Som najhorsi
Clovek na svete.

© Personalizacia a vina: moj priatel na
poslednU chvilu zrusil nase plany na
veceru. Musi byt na mna nahnevana.

Ak sa naucime identifikovat tieto myslienkové
vzorce, mozeme si uvedomit, ako ovplyviujo
emocie a perspektivy.

Toto uvedomenie nam umoznuje riesit
aupravit vsetky nepresnostivmysleni, co vedie
k vyvazenejsim emocionalnym reakciam,
napriklad k prezivaniu pozitivnejSich emacii
alebo k znizeniu intenzity negativnych emacii.

-
d daadd

Aktivita "Vodic autobusu” (hranie roli, skupina)

Trvanie: 20 mindt

Ciel: Zlepsenie sebauvedomenia a komunikacnych zrucnosti
prostrednictvom  zvladania  pozitivnych  aj  negativnych
komentarov.

Potrebny material: 1. Priloha 12 -Karty s vetami vodica
autobusu (karty s vetami pre "'milych cestujocich’, "neutralnych
cestujicich” a "neprijemnych cestujdcich’).

Krok za krokom

VSelci Ucastnici sa posadia do kruhu a jeden Gcastnik sa dobro-
volne prihlasi za vodica autobusu, posadi sa nie celom k skupine.

Cielom vodica autobusu je ist z bodu A a B a vsetci ludia okolo
neho sU cestujuci. Rozdelte cestujicich do 3 skupin:

6 T3, ktora hovori pekné veci "vodic jazdi naozaj dobre” atd:
6 T3, ktora hovori neutralne veci "dnes je slnecno”.
6 T3, ktora hovori zIé veci "Tento vodic je naozaj zly vodic”.

Rozdajte Ucastnikom karticky s riadkami v zavislosti od ich sku-
piny.

Cestujdci musia nahodne povedat repliky podla svojej skupiny
a vodic autobusu musi bud’ odpovedat, alebo nie, ako sa mu
zapaci. Po niekolkych vymenach nazorov urobte debrifing
a opytajte sa vodica, ako sa pri tom vsetkom citil, a cestujcich
(najma tych, ktori hovorili zlé veci), ako sa citili pritom, co hovorili.

Ciel' vodica autobusu: Vy ste najtvrdsi kritik a vodi¢ autobusu
ste vy sami a vo svojom Zzivote mate dobré, zlé a neutralne
myslienky. Ked nieco robite, musite mat sucit aj sami so sebou
a nebyt na seba prilis prisni.




Pocas dna mame vela myslienok, ale vacsina z nich sU kognitivne
skreslenia a my musime pomact svojmu mozgu, aby praktizoval
pozitivne myslenie.

Prvym krokom je identifikovat tieto negativne myslienky take,
aké su. To vam pomoze uvedomit si, Co vas ovplyviuje, vo
vacsine pripadov to budd skor negativne myslienky o situacii
nez samotna situacia, ktora vas rozrusuje. Mozete Ucinne zmenit
svoje myslienky a nazory, aby vas tieto situacie ovplyvnovali este
menej.

Spociatku mdze byt narocné identifikovat tieto negativne
myslienky, pretoze sa vam mozu zdat ako logické, normalne
myslienky. Tu je niekolko spdsobov, ako zacat:

1 Precitajte sami seba: Pozrite sa, & pocitujete Uzkost

1. Sustredim sa na tGto Ulohu, alebo je moja mysel niekde inde?

2. Je moje telo napaté?

3. Madm nejaké nezvycajné fyzické priznaky, ako je bolest
zaludka alebo zrychleny tep?

4. Kedy som zacal mat tieto priznaky?

Obratte sa na svoje myslienky a zistite, ktoré z nich vo vas
vyvolavaju pocit Gzkosti.

2 |dentifikujte typ skreslenia: Pomocou predtym pred-
stavenych skresleni identifikujte tie, ktoré zaZivate vo svojich
myslienkach. Mdze byt uzitocné sledovat ich v denniku emacii
alebo v niecom podobnom.

3 Vymerite si roly: Zvazte, ako by ste reagovali, keby tie isté
veci povedal niekto blizky, napriklad priatel alebo clen rodiny.
Niekedy pomdze odklonit sa od vlastnej osobnej skisenosti
a prezit ju, akoby ju prezival niekto iny. Co by ste povedali tejto
osobe? AkU radu by ste mu dali?

4 Preskumaite dokazy:

Negativne myslienkové vzorce sa zvycajne
nezakladaju na faktoch. Odstupte a chladne
sa zamyslite nad situaciou. Ak mate negativne
myslienky o svojich schopnostiach, premyslajte
o vsetkych svojich pozitivnych vlastnostiach.
Ak mate pocit, ze ste zlyhali, napriklad preto,
Ze ste odovzdali Ulohu neskoro, premyslajte
o vsetkych ostatnych Ulohach, ktoré ste
odovzdali nacas, zvazte reakciu ostatnych,
ked' ste ju odovzdali neskoro. Pravdepodobne
to nebolo také zlé, ako sme si mysleli. Tieto
negativne myslienky nas Casto nitia zvelicovat
skutocnu situaciu v nasej hlave.

S Suma sumarum: Kedidentifikujete tieto
negativne myslienky a skreslené predstavy,
uvidite, Ze sa k nim Casto viazu nalepky. "Som
taky nudny" alebo "som zlyhavac" s prikladmi
nalepiek. Tieto nalepky sa vsak nevztahuju na
nas ako na celU osobu.

6 Vynechaijte zovieobecnenia:
Kognitivne skreslenia Casto sp6sobujd, ze prilis
zovseobecnujeme. Ak sa nam napriklad stala
jedna zla vec, casto prilis zovseobecrujeme
a myslime si, Ze vsetko je zlé. To, Ze ste urobili
jednu chybu, neznamena, Ze ste zlyhali. Tu by
mohla byt napomocna technika “protikladnych
trojic’, napriklad premyslajte o 3 protikladoch
k negativnej situacii.

7 Vyhnite sa $pekulaciam: nesnazte sa
odhadovat, co si ini ludia myslia alebo co ci-
tia v danej situacii. Ak to situacia umoznuje,
opytajte sa ich priamo, ako sa citia. Pomadze
to vyjasnit akékolvek pochybnosti a vyhnUt sa
dalsiemu vyhrocovaniu situacie tym, ze bu-
dete predpokladat, ze niekto ma urcité pocity.

8 Ziadne "mal by som": uz Ziadne "mal
by som”, "mohol by som" alebo "mal by som".
Namiesto myslienky Uz by som mal mat
magistersky titul" ju nahradte myslienkou
"Bolo by pekné.." alebo “Chcel by som..".
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9 Analyza nakladov a vynosov: Zvazte

tieto negativne myslienky. Ako mi tato
myslienka pomaha a ako mi skodi? Ak zistite,
ze by vam v skutocnosti mohla ublizit viac, ako
by vam mohla pomact, méze vam to pomaoct
[ahsie ju odstranit.
Tieto tipy vam mozu pomoct Uspesne sa
vysporiadat s negativnymi  myslienkami
a kognitivnymi skresleniami. Ak vsak situacia
pretrvava a nedokazete si s nou poradit
sami, mozno budete chciet zvazit vyhladanie
pomoci odbornika na dusevné zdravie.

Potom by som vam rad navrhol upokojujicu
aktivitu, ktord mozete pouzit na uvedomenie
si seba samého a stresu. KedZe sa neustale
obavame a premyslame o minulosti
a buddcnosti, je dobré robit to, aby ste sa
uzemnili v pritomnosti, co moze tiez velmi
pomoct pri Uzkosti. Teraz je cas prejst
k poslednej aktivite tohto modulu, aktivite,
ktora vam pomaze uzemnit sa v pritomnosti
namiesto toho, aby ste sa znepokojovali
a premyslali o minulosti a budcnosti.

Trvanie:
20 minGt

SLIDE 100

Aktivita "S zmyslov"
(individualne cvicenie na zamyslenie,
skupinoveé)

Ked'sa sUstredia na svoj dych, prejdite si nasledujuce kroky, kto-

ré im pomozu uzemnit sa:

6 Uvedomtesitrivec, ktoré vidite okolo seba, a rozpoznajte, aky
jeich Ucel, len tri predmety bez toho, aby ste ich posudzovali,
ich vzhlad alebo Ucel.

é Uznajte tri veci, ktorych sa mozete dotknit (nohy na zemi,
operadlo na stolicke)

é Uznajte tri veci, ktoré okolo seba pocujete (zvuk dychania,
vetrania, aut vonku)

é Uznajte tri veci, ktoré mozete citit (dobry parfum, mydlo,
prirodu)

Uvedomte si tri veci, ktoré mézete ochutnat (kava, sendvic,
Zuvacka)

Na zaver sa Ucastnikov opytajte:
Ako ste sa pri tom citili?

Je rozdiel medzi tym, ako ste sa citili predtym a ako sa citite
teraz?

ALEBO g

SLIDE 101

Trvanie: 20 minot

Aktivita "Techniky dychania”
(individualne cvicenie na reflexiu, skupinové)

Ciel: Precvicovanie vedomeého dychania na zlepsenie sUstrede-
nia a regulacie emacii.

Ciel: Zameranie sa na pritomny okamih zapo-
jenim piatich zmyslov na podporu uvolnenia
a uzemnenia.

Krok za krokom

Poziadajte Ucastnikov, aby sa posadili do
kruhu v pohodlinej polohe. PoZiadajte ich,
aby venovali pozornost svojmu dychaniu. Pri
tomto cviceni je lepsie pouzivat pokojny hlas.

Krok za krokom

Poziadajte Ucastnikov, aby sa posadili do kruhu v pohoding
polohe. PoZiadajte ich, aby venovali pozornost svojmu dychaniu
a zavreli oci. Pri tomto cviceni je lepSie pouzivat pokojny hlas.

Ked' sa sustredia na svoj dych, mozete im predstavit jednu
z dychovych technik:

é Dychacia technika 4-7-8: Vdychujte po dobu 4 pocitani /
zadrzte na 7 pocitani / vydychuijte po dobu 8 pocitani

6 Technika dychania v boxe: Vdych po dobu 4 poctov / Vydych
po dobu 4 poctov / Vydych po dobu 4 poctov / Vydych po
dobu 4 poctov

Pri oboch technikach vykonajte s G¢astnikmi tri az pat kal.




Je dolezité poznal svoje emacie, rozpoznat spUstace a naucit sa
Uspesne sebaregulovat. Pomaha nam to vyniknGt v Zivote, mat
zdravé vztahy a efektivne zvladat narocné situacie. Prispieva to
aj k tomu, aby sme mali pozitivnu pohodu.

Ako ludia mézeme pocitovat primarne aj sekundarne emacie.
SU to prirodzené reakcie vyvolané vnGtornymi aj vonkajsimi
udalostami. Kolo emacii je skvelym nastrojom na identifikaciu
tychto emacii a Ziadna emacia nie je vo svojej podstate pozitivna
alebo negativna, vietky sU sUcastou ludskej skisenosti.
Poznanie nasich emacii vedie k sebauvedomeniu. To sa tyka
vnitorného aj vonkajsieho uvedomenia. Vnitorné znamena,
ako nase vlastné myslienky, pocity, spravanie a reakcie
ovplyviuju ostatnych. Vonkajsie sa vztahuje na nasu schopnost
vnimat, ako nas vnimaju ostatni na zaklade nasich myslienok,
pocitov spravania a reakil.

Technika, ktor0 pouzivame na rozpoznavanie, spracovanie
a zvladanie emacii, sa nazyva "emocna regulacia”. Pomaha nam

rozvijat nasu odolnost alebo schopnost prisposobit sa, zotavit sa
zo stresu, nepriazne osudu a nevyhnutnych Zivotnych vyziev.

Emocie mdzeme pocitovat v roznej intenzite. Hovorili sme
o emocionalnej vine, ohni emécii a emocionalnom bumerangu.
Ked sU emacie prilis silné, je dolezité potvrdit ich a nechat im
volny priebeh a tiez pouzivat rozne stratégie sebaregulacie.
Diskutovali sme o vSeobecnych stratégiach sebaregulacie,
ako je identifikacia emocii alebo spustacov, rozhovor
o nich s doveryhodnou osobou, pouzivanie meditacie alebo
mindfulness, ako aj pisanie dennika. Diskutovali sme g
o semafore zvladania stresu na zvladanie situacii, ktoré su
stresujice alebo by mohli vyvolat hnev, a prebrali sme aj
konkrétne stratégie na sebaregulaciu hnevu, smutku, strachu,
znechutenia, prekvapenia a Stastia.

Naucili sme sa, Ze spoznavanie nasich emaocii
nam moze pomaoct dozvediet sa viac o sebe
samych. Moze nam pomdct identifikovat,
¢o mame a nemame radi, a tiez postarat sa
0 svoju pohodu.

Diskutovali sme o negativnych myslienkach
a kognitivnych skresleniach alebo spéso-
boch spracovania informacii, ktoré vedu
k chybam v mysleni, transformacii reality
aemocionalnym reakciam, ktoré su casto
negativne. Hovorili sme o réznych prikladoch
kognitivnych  skresleni a o sposoboch,
ako pomoct nasmu  mozgu praktizovat
pozitivnejsie myslenie.

Nikdy nie sme prilis stari na to, aby sme sa
naucili identifikovat a regulovat svoje emacie,
ale ak to zacne byt prilis, mozeme sa poradit
s odbornikom na dusevné zdravie.

Teraz, ked'ste ziskali hlbsie pochopenie svojich
emocii, sa zameriame na to, ako posilnit
svoju odolnost. V module 4 "Budovanie
odolnosti na zvladanie vyziev" preskimame,
¢o znamena odolnost, preco je dolezita a ako
mozete zvysit svoju schopnost prisposobit
sa, zotavit sa a prosperovat aj v narocnych
situaciach.  Pokracujme v tejto  ceste
k budovaniu silnejSieho a odolnejsieho ja.
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MODUL 4: BUDOVANIE ODOLNOSTI

NA ZVLADANIE VYZIEV

CIELE MODULU

Rozpoznat a uplatiovat stratégie zvladania na posilnenie

odolnosti

Vytvorit individualny plan odolnosti na zvladanie stresu
v kazdodennom Zivote aj pocas medzinarodnej mobility.

Uplatrovat stratégie budovania odolnosti na zlepsenie

dusevnej pohody.

e s

Co je to odolnost?

Odolnost nie je o vyhybani sa stresu alebo
tazkostiam, ale o tom, ako na ne reagujeme.
Pomaha nam vyrovnat sa s nevyhnutnymi
zivotnymi  vyzvami, ako sU osobné straty,
pracovny stres, zdravotné probléemy alebo
velké Zivotné zmeny. Odolnost je zrucnost,
ktord mozno casom budovat a posilfovat,
¢o nam umoznuje Celit tazkostiam s vacsou
sebaddverou a emocionalnou silou.

Je to schopnost prisposobit sa a zotavit sa

zo stresu, nepriazne osudu a neGspechov,
ktora nam umoznuje prechadzat zlozitymi

situaciami s jasnostou a rovnovahou. Ked

si budujeme odolnost, posilnujeme  svoje
emocionalne "koleso” - nastroj, ktory nam
pomaha napredovat, aj ked'je cesta tazka. Tak
ako koleso musi byt pevné a vyvazené, aby
sa mohlo prevratit cez nerovnosti a prekazky,
mentalna odolnost ndm pomaha zvladat
rozne stresory a emocionalne boje.

sioe o

Ako funguje odolnost

Regulacia emacii: odolnost zahina Gcinné zvladanie emacii tak,
aby sa nestali zdrvujocimi alebo rusivymi. Techniky regulacie
emoacii, ako je napriklad vsimavost, relaxacia, pisanie dennika
alebo kognitivne preramcovanie, pomahaju udrziavat pocit
kontroly a rovnovahy.

Budovanie vnuotornych zdrojov: rozvoj zrucnosti, ako
je sebauvedomenie, rieSenie problemov a emocionalna
inteligencia, posilnuje odolnost. Tieto zrucnosti vam pomozu
spracovat vase emacie, poucit sa z vyziev a vyuzit sksenosti
na rast.

Vyuzivanie vonkajsich zdrojov: podporné systémy, ako s0
priatelia, rodina, mentori a profesionalne zdroje, poskytuju
vedenie, povzbudenie a Ulavu, ked celite tazkostiam.

Ucenie sa zo skusenosti: odolnost nie je o vyhybani sa stresu
alebo nepohodliu. Zahffha celenie vyzvam, ucenie sa z nich
a vyuZzivanie tychto skisenosti na to, aby sme sa v buddcnosti
stali silnejSimi a prispdsobivejsimi.



Trvanie: 40 minut

Aktivita "Sila v tebe” (skupinova praca, skupina)

Ciel’ Identifikovat osobné stresory a silné stranky s cielom zvysit
sebapoznanie a odolnost.

Potrebny material: flipchartovy papier alebo tabula, fixky,
samolepiace papieriky, velké kusy papiera alebo platna
oznacené otazkami.

Krok za krokom

V tejto interaktivnej aktivite UCastnici skimaju osobné stresory,
burzuju zdraveé stratégie zvladania a spolocne buduju odolnost.

Polozte Gcastnikom rézne otazky:

Co pozitivne sa vam tento tyzden stalo?

Aky je vas oblubeny mechanizmus zvladania?

Co vas motivuje v tazkych chvilach?

Aké osobné silné stranky vam pomohli prekonat minule
vyzvy?

Kto alebo ¢o vas podporuje, ked'sa citite v strese?

Aké Zivotné navyky prispievaju k vasej dusevnej a fyzickej
pohode?

Mozete sa podelit o moment, ked'ste prekonali vyznamnd
prekazku vo svojom zivote? Ako sa vam to podarilo?

Pri akych cinnostiach sa citite najviac sebavedomy alebo
posilneny?

Otazky mézete klast postupne Ustne alebo mozete na stenu
vyvesit velké harky papiera a poziadat Ucastnikov, aby odpovede
pisali v poradi, ktoré im vyhovuje. Vytvori “stenu sily" pridanim
afirmacii a osobnych silnych stranok na lepiace papieriky, ktoré
budU predstavovat ich spolocni odolnost.

Sedenie sa ukonci kruhovou reflexiou, ktora posilni, ze odolnost
rastie vdaka podpore, starostlivosti o seba a spolocnej sile.

SLIDE 108

Mechanizmy zvladania

Zvladacie mechanizmy sU stratégie, ktoré
ludia Casto pouzivaj tvarou v tvar stresu a/
alebo traume, aby pomohli zvladnut bolestive
alebo tazké emacie. Zvladacie mechanizmy
moézu  fudom  pomdct  prisposobit  sa
stresujucim udalostiam a zaroven im pomact
udrzat si emocionalnu pohodu.

sioe

Preco s0 mechanizmy zvladania
dolezité?

Mechanizmy zvladania s vedomé stratégie,
ktoré jednotlivci pouzivaju na zvladanie stresu
a orientaciu v narocnych situaciach. Zohravaju
klGcovU Ulohu priudrziavani emocionalnej po-
hody a zabezpecovani efektivneho fungovania
v kazdodennom Zivote.

Zvladanie stresu: Zivotné udalosti - & u7 po-
zitivne, ako je svadba alebo narodenie dietata,
alebo negativne, ako je strata zamestnania ale-
bo smrt - mozu vyvolat znacny stres. Mecha-
nizmy zvladania pomahajo jednotlivcom pris-
posobit sa tymto stresorom a zmiernit ich
vplyv na dusevné a fyzickeé zdravie.

Regulacia emécii: Pouzivanim stratégii zvla-
dania mozu ludia zdravo spracovat a vyjadrit
svoje emécie, Cim sa zabrani tomu, aby ich
pocity premohli alebo viedli k neadaptivnemu
spravaniu.

Riesenie problémov: niektoré mechanizmy
zvladania sa zameriavaju na riesenie zaklad-
nych pricin stresu, Co jednotlivcom umoznuje
najst riesenia a podniknGt aktivne kroky na
vyrieSenie problémov.

Zvysena odolnost: pravidelné pouzivanie
Ucinnych stratégii zvladania posilnuje odol-
nost, co jednotlivcom umoznuje rychlejsie sa
spamatat z nepriaznivych situacii a znizuje
dlhodoby vplyv stresu.
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Prevencia maladaptivneho spravania: bez
zdravych mechanizmov zvladania sa jednotlivci
mazu uchylit k skodlivemu spravaniu, napriklad
k zneuzivaniu navykovych latok alebo vyhyba-
niu sa. Rozvoj adaptivnych stratégii pomaha
predchadzat tymto negativnym désledkom.

siocro

Stres

Opytajte sa Ucastnikov, co im  vyskoci
v hlave, ked pocuju slovo STRES. Po tom, ako
vymenuju niekolko situacii, ktoré ich stresujg,
sa ich opytajte, ako by definovali stres

<ocm

Definicia stresu

Podla WHO mozZno stres definovat ako stav
obav alebo dusevného napétia sposobeny
tazkou situaciou. Stres je prirodzena ludska
reakcia, ktora nas podnecuje k tomu, aby
sme riesili problémy a hrozby v nasom Zivote.
Kazdy clovek v urcitej miere zaZiva stres.
Sposob, akym na stres reagujeme, vsak
vyrazne ovplyvnuje nasu celkovd pohodu.

A
socr

Prepojenie medzi stresom a mechaniz-
mami zvladania

Stres je prirodzenou sUcastou Zivota, ale roz-
dielje vtom, ako na stres reagujeme. Mecha-
nizmy zvladania sU nastroje, ktoré pouzivame
na zvladanie stresovych situacii. Pomahaju
nam spracovat emocie, riesit problémy
a prisposobit sa narocnym okolnostiam.
U¢inné mechanizmy zvladania mézu:

Znizit intenzitu stresu poskytnutim

emocionalnej Ulavy (napr. rozhovor s priatelom, pisanie
dennika, cvicenie).

Pomact nam riesit zdroj stresu prostrednictvom riesenia
problémov alebo hladania praktickych riesent.

Predchadzat negativnym dosledkom, ako je Uzkost,
depresia alebo vyhorenie, tym, Ze poskytni zdravsie
sposoby, ako reagovat na problémy.
Pravidelné pouzivanie pozitivnych mechanizmov zvladania
pomaha budovat odolnost, co ulahcuje efektivnejsie zvladanie
buducich stresorov.

w 7 Trvanie: 20-30 minot

Aktivita “BINGO" (interaktivna hra, skupina)

Ciel* Identifikovat Gcinné stratégie zvladania stresu a zlepsit
odolnost dusevného zdravia.

Potrebny material: I: Priloha 13 - BINGO na vytlacenie, pera

Krok za krokom

1. Pred hranim rozdajte kazdému Ucastnikovikopiu "Pracovnych
listov na zvladanie stresu Bingo". Poziadajte skupinu, aby si
pozrela svoje bingo harky.

2. Na zaciatok si postupne precitajte kazdy stvorec.

3. PozZiadajte kazdého Ucastnika, aby uril stratégie zvladania,
ktoré povazuje za najuzitocnejsie, ked'je v strese. Povedzte
im, aby ich zatial pred ostatnymi Gcastnikmi utajili.

4. Potom vyzvite skupinu, aby sa presla so svojimi harkami.
Mali by sa opytat ostatnych Gcastnikov na ich oblUbend
stratégiu zvladania, ako aj na niekolko otazok o nej. Ak si
UCastnik vybral napr. tito stratégiu: "Namaluj, nakresli alebo
Ak si Gcastnik vyberie tito stratégiu, moZe sa opytat: "Ako
to pomaha?” "Co malujes?” "Ako sa pri tom citite?". Potom
k danej stratégii pridaju nazvy.

5. Vyhravaten GCastnik, ktory ako prvy vyplnivsetky zaskrtavacie
policka. Povedzte im, aby zvolali "Bingo!"

6. Po ukonceni sedenia vysvetlite, preco by kazda stratégia
zvladania mohla byt uzitocna pre niekoho, kto ma dusevné

ochorenie, napriklad depresiu, Gzkost alebo stres.




ocr

Typy stratégii zvladania

Zameriame sa na rozne typy stratégii zvladania.

ocrs

Zvladanie zamerané na problém

Existuje mnoho roznych mechanizmov zvladania, pre kazdého
cloveka mozu byt niektoré metody zvladania Ucinnejsie ako
iné v zavislosti od jeho preferencii, skUsenosti a konkrétnych
problémov, ktorym celi.

Tento pristup zahfna aktivne a praktické riesenie zdroja vasho

stresu. Ak sa napriklad citite pretazeni velkou pracovnou

zatazou, mozete si ju rozdelit na mensie, zvladnutelné Glohy

alebo poziadat o poradenstvo pri ich prioritizacii. Zvladanie

zamerané na riesenie problémov funguje najlepsie v situaciach,

v ktorych mate urcitu kontrolu nad vysledkom.

&0 Planovanie a riesenie problémov: vypracujte akény plan
na vyriesenie stresovej situacie.

& Hladanie praktickej podpory: poZiadajte o pomoc priatelov,
rodinu alebo odbornikov.

& Time management: usporiadajte si ¢asovy harmonogram,
aby ste lepsie zvladali povinnosti a Glohy.

socrs

Zvladanie zamerané na emocie

Ked nie je mozné zmenit stresovy situaciu, mozete sa zamerat
na zvladanie svojej emocionalnej reakcie na nu. Zvladanie
zamerané na emocie zahfna regulaciu vasich pocitov s cielom

udrzat emocionalnu rovnovahu, o je uzitocné najma vtedy, ked

mate nad okolnostami mald alebo Ziadnu kontrolu. Ak napriklad
Celite pretrvavajocemu rodinnému konfliktu, ktory sa neda
hned vyriesit, mozete sa venovat upokojujicim aktivitam, ako
je joga alebo meditacia, ktoré vam pomazu uvolnit sa a udrzat
si vnGtorny pokoj.

& Pozitivne prehodnotenie: hladajte pozitivne aspekty
stresovej situacie.

& Prijatie: uznajte a prijmite realitu situacie
bez posudzovania.

& Relaxacné postupy: meditacia, joga,
hlboké dychanie atd

& Pisanie dennika: zapisujte si myslienky
a emacie, aby ste im lepsie porozumeli.

soc

Zvladanie zamerané na vyznam
(vyznam pripisovany udalostiam)

Zvladanie zamerané na zmysel je o hladani
zmyslu  alebo  pozitivnej  perspektivy
v tazkych situaciach tym, ze zmenite spésob,
akym interpretujete stresor. Ak sa napriklad
vyrovnavate so stratou zamestnania, mozete
ju vnimat ako prilezitost na osobny rast alebo
Sancu preskimat nové karierne smery.
Takéto zmyslanie moze pomact vybudovat
emocionalnu silu a odolnost.

& Vyhladavanie emocionalnej podpory:
Porozpravajte sa s blizkymi, aby ste
vyjadrili svoje pocity a ziskali Gtechu.

& Tvorivé vyjadrenie: Na vyjadrenie emacii
pouzite umenie, hudbu, pisanie alebo iné
tvorivé formy.

&0 Spiritualita alebo nabozenska prax:
Zapojte sa do duchovnych aktivit, aby ste
nasli zmysel a podporu.

y.: '
T
 d
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Vyhybanie sa zvladaniu (ked'je zdravé)

Vyhybanie sa zvladaniu znamena stratégiu
docasného vzdialenia sa od stresora alebo
odlozenia priamej akcie na ochranu emo-
cionalnej pohody. Ak sa pouziva zamerne
a striedmo, moze byt zdravym mechaniz-
mom zvladania, ktory umoznuje jednotlivcom
preskupit sa, znovu nadobudnit emocionalnu
rovnovahu a zabranit pocitu pretazenia pred
rieSenim problému.

& Ziskanie docasného odstupu: urobte si
prestavku, aby ste si oddychli a nacerpali
nové sily pred navratom k stresovej situacii.

& Venovanie sa prijemnym cinnostiam:
venuijte sa konickom, aby ste sa rozptylili
a nacerpali nové sily.

Proaktivne zvladanie

Proaktivne zvladanie sa vztahuje na pozitivnu,
dopredumyslenustratégiu,priktorejjednotlivci
prijimaju zamerné opatrenia na prevenciu
alebo  minimalizaciu  budGcich ~ stresorov
skor, ako nastand. Namiesto jednoduchej
reakcie na stres zahfna proaktivne zvladanie
predvidanie  potencialnych  probléemoy,

planovanie dopredu a rozvijanie zrucnosti
alebo zdrojov na efektivne zvladanie tazkosti.

& Priprava a planovanie: predvidanie budu-
cich vyziev a priprava moznych rieseni.

& Posilnenie osobnych zrucnosti: zlepse-
nie schopnosti zvladania stresu, napriklad

asertivnej komunikacie alebo riesenia
konfliktov.

& Starostlivost o seba: udrziavanie osob-
ného rezimu vratane vyvazenej stravy,
pravidelného cvicenia a dostatocného
spanku.

Vseobecné zvladanie

VSeobecné zvladanie sa vztahuje na Siroky Skalu stratégii
a technik, ktoré jednotlivci pouzivaju na zvladanie stresu,
emocionalneho stresu alebo narocnych situacii. Zahfna
akékolvek Usilie, ¢i uz vedomé alebo nevedomé, zamerané na
znizenie, tolerovanie alebo prekonanie stresu.

& Pravidelné fyzické cvicenie: uvoliiuje endorfiny a znizuje
stres.

& Udrziavanie zdravych socialnych vztahov: poskytuje
emocionalnu podporu.

& Praktiky vsimavosti: pomahaju zostat v pritomnosti
a znizuju stres.

& Obmedzenie skodlivych latok: vyhybajte sa alkoholu
a drogam, ktoré mozu stres zhorsovat.

Uinné stratégie zvladania stresu sU nevyhnutné na udrzanie
dusevného zdravia a odolnosti, pretoze pomahaju jednotlivecom
prisposobit sa réznym Zivotnym vyzvam a znizujo vplyv stresu
na ich pohodu. Pouzivanim stratégii zameranych na problém,
ked' mdzeme situaciu zmenit, a stratégii zameranych na emacie,
ked zvladame svoje emacie, mézeme lepsie zvladnut vyzvy.
Klocom k Uspechu je ngjst to, Co vam vyhowuije, praktizovat to
a v pripade potreby vyhladat pomoc.



m Trvanie: 30 minut

Aktivita "Co keby"
(individualne cvicenie na zamyslenie, individualne)

Ciel: Aplikovat techniky zdravého zvladania, aby ste mohli
reagoval na kazdodenné vyzvy aj na vyzvy sivisiace s mobilitou.

Potrebny material: papier a pero alebo zapisnik, priloha 14 -
Scenare "Co keby".

Trvanie:
40 minot

SLIDE 123

Aktivita "Hladanie odolnosti: dobro-

volnicke dobrodruzstvo” (hranie roli,
skupinal

Trvanie: 1. V priebehu dna sa mézete zOcastnit
na workshope, ktory sa kona v priestoroch
skoly

Krok za krokom

1. Uvedte niekolko vyziev situacie

Vysvetlite Gcastnikom, Ze budU pracovat na 5 fiktivnych
scenaroch o vyzvach, ktorym maézu ludia celit v kazdodennom
Zivote a ktoré ich znepokojuju.

2. Naplanuijte si odpoved'

Poziadajte Ucastnikov, aby sa zamysleli nad tym, ako zvycajne
reaguju na tGto vyzvu a aké zdravé stratégie zvladania mézu
pouzit pri kazdej vyzve, ako napr:

& Hlboké dychanie

& Pozitivna samomluva

& Poziadanie o pomoc

& Cvicenie atd.

3.Toisté urobte aj v pripade vyziev, ktoré sa mozu vyskytnot
pocas medzinarodnej mobility.

Vyzvite Ucastnikov, aby sa podelili o svoje Gvahy. Pri rovnakej

vyzve zistite, Ci by reakcia bola rovnaka alebo nie. Nie je povinné,
aby sa Ucastnici podelili o svoje reflexie.

Ciel: Vyhodnotit a aplikovat techniky bu-
dovania odolnosti na skutocné dobrovolnicke
skUsenosti.

Potrebny material: 1: Priloha 15 - Scenare
"Dobrovolnicke dobrodruzstvo'

Krok za krokom

1. Usporiadajte Ucastnikov do kruhu alebo
polkruhu, kde sa vSetci navzajom vidia
a pocuju.

2. Vlysvetlite Gcel hry: vydat sa na spolocné
dobrodruzstvo, ktoré skima odolnost
a stratégie zvladania v kontexte dobro-
volnictva.  Kazdy  Gcastnik  prispeje
k pribehu a podeli sa o svoje napady.

3. Zacnite scenarom suvisiacim s dobro-
volnictvom: Predstavte si, Ze ste tim dobro-
volnikov v miestnom komunitnom centre,
ktory sa pripravuje na velké komunitné
podujatie. Narazite vsak na niekolko vyziev

4. Chodte dookola, pricom novy Ucastnik
prida do pribehu osobnd vyzvu a ten po
nom musi najst mechanizmus zvladania
vyzvy slvisiaci so scenarom dobrovolhictva.

5. Pokracujte v pribehu, uvadzajte nové vyzvy
a umoznite Gcastnikom navrhndt riesenia
a stratégie zvladania. Pocas rozvijania
pribehu  podporujte  tvorivost, humor

a timovu pracu.
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Ucastnici mozu napriklad celit konfliktomn,
vyzvam, problémom so zapojenim Gcastni-
kov alebo zmenam v harmonograme po-
dujatia na poslednd chvilu.

Po ukonceni pribehu prediskutuijte stratégie,
ktoré boli zdielané. Opytajte sa Ucastnikov,
ktoré stratégie s nimi rezonovali a ako by ich
mohli pouZit vo svojom vlastnom Zivote.

e

Preco je dolezité mat vlastné zrucnos-
ti na zvladanie problémov

Mat vlastné zrucnosti zvladania je dolezite,
pretoze kazdy preziva stres a vyzvy inak.
Zvladacie zrucnosti sU  osobné nastroje
a stratégie, ktoré vam pomahaju zvladat
emocie, prisposobit sa tazkostiam a udrzat
si dusevnu pohodu. SU klGcove pre zlepsenie
regulacie emacii, o vam umozni spracovat
pocity, ako je Uzkost, hnev a smUtok, zdravsim
sposobom, ktory zabrani tomu, aby vas tieto
emacie premohli.

Pravidelné  precvicovanie  copingovych
zrucnosti tiez pomaha budovat odolnost,
¢im sa zvysuje vasa schopnost odrazit sa od
neUspechov a prisposobit sa zmenam. Vdaka
tejto odolnosti je lahsie celit budicim vyzvam
so sebaddverou a emocionalnou silou. Okrem
toho vam efektivne stratégie zvladania
poskytuju pocit posilnenia a kontroly, vdaka
comu sa citite schopnejsi zvladat stresové
situacie.

Dosledné  pouzivanie tychto  zrucnosti
prispieva k lepSiemu dusevnému zdraviv,
znizuje priznaky Uzkosti, depresie a stresu
a podporuje emocionalnu rovnovahu a Zivotnu
spokojnost. Rozvijanie vlastnych zvladacich
zrucnostije cenny proces, ktory posilfiuje vasu
odolnost, zlepsuje vasu pohodu a pomaha

vam sebavedomo celit vyzvam.

e s

Stratégie zvladania v praxi: fyzickeé aktivity

Fyzické aktivity s jednym z najucinnejsich sposobov znizovania
stresu, zlepsovania nalady a zvySovania celkovej dusevnej
pohody. Podla nadnarodnej studie MIND o potrebach dusevného
zdravia sa fyzicka aktivita povazuje za 69 % UCinna.

Cvicenie spUsta uvolhovanie endorfinov, ¢o sU chemické
latky v mozgu, ktoré posobia ako prirodzené lieky proti bolesti
a zlepsujo naladu. Pravidelna fyzicka aktivita tiez zlepsuje
spanok, zvysuje sebavedomie a poskytuje konstruktivne
uvolnenie napéatia.

Medzi bezné stratégie fyzického zvladania patria:

Kardiovaskularne cvicenia: aktivity ako beh, plavanie,
bicyklovanie a tanec, ktoré zlepsuju kardiovaskularne
zdravie a zlepsuju naladu.

Joga a pilates: cvicenia zamerané na rozvoj mysle a tela,
ktoré zvysuju flexibilitu, silu, relaxaciu a uvedomelost.
Sportové a rekreaéné aktivity: zapajanie sa do timovych
Sportov alebo individualnych fyzickych aktivit, ktoré
podporuju socidlnu interakciu a poskytuju potesenie.

[ [ 1 [ [ I [ |
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Stratégie zvladania v akcii: tvorivé vychodiska

Tvorivé  vyjadrenie ponUka Gcinny spdsob  spracovania
emaocii, znizenia stresu a zvySenia pohody. Zap3janie sa
do umeleckych aktivit moze sl0zit na odpUtanie pozornosti
od negativnych myslienok a podporit pozitivne emocionalne
zazitky. Tvorivost tiez poskytuje prostriedok na skUmanie
tazkych emocii a komunikaciu pocitov, ktoré moze byt tazké
vyjadrit slovne. Podla nadnérodnej studie MIND sa kreativne

vystupy povazuju za Ucinné na 57 %.



Medzi bezné stratégie tvorivého zvladania patria napr:

Umelecké vyjadrenie: kreslenie, malovanie, socharstvo
alebo iné vytvarné umenie, ktoré umoznuje osobné skimanie
a sebareflexiu.

Hudba a tanec: hra na hudobné nastroje, spev, skladanie
hudby alebo tanec ako forma uvolnenia emacii.

Pisanie a pisanie dennika: vyjadrenie myslienok a emacii
prostrednictvom rozpravania pribehov, poézie alebo osobne;
reflexie.

Remeslo a projekty typu “urob si sam": zapojenie sa do
cinnosti, ako je pletenie, praca s drevom alebo vytvaranie
rucne vyrobenych predmetov, ktoré podporuju sustredenie
a uvolnenie.

Relaxacné techniky sU urcené na upokojenie mysle,
znizenie svalového napatia a podporu stavu fyzického
a emocionalneho uvolhenia. Tieto techniky sU obzvlast
uzitocné pri zvladani Uzkosti, stresu a pocitu pretazenia. 55 %
ludi, ktori sa zGcastnili na nadnarodnej stadii MIND, si mysli, ze
relaxacné techniky s dobrou stratégiou zvladania stresu.

Medzi bezné relaxacné stratégie patria napr:

Meditacia vsimavosti: sUstredenie sa na pritomny okamih
bez posudzovania, ktoré podporuje emocionalnu jasnost
a znizuje Uzkost.

Hlboké dychacie cvicenia: nacvik pomalého, hlbokého
dychania na znizenie fyzického napétia a podporu uvolnenia.

Progresivna svalova relaxacia: systematické napinanie
a uvolnovanie roznych svalovych skupin na uvolnenie stresu.

Riadené predstavy: pouZivanie vizualizacie na vyvolanie
upokojujicich mentalnych obrazov, ktoré navodzuju pocit
pokoja a uvolnenia.

Spojenie s inymi fudmi poskytuje nevyhnutni
emocionalnu a prakticki podporu pocas
stresovych obdobi. Socidlna podpora méze
jednotlivcom pomoct citit sa pochopeny,
oceneny a menej izolovany, o z nej robi
klGCovy zdroj zvladania. V stadii MIND sa
hladanie podpory u rodiny a priatelov ukazalo
ako najprinosnejsia stratégia zvladania (73 %).
Medzi bezné formy socialnej podpory
patria:
Rozhovory s priatelmi a rodinou: zdiela-
nie skUsenosti a prijimanie Otechy a po-
radenstva od déveryhodnych osab.
Ucast v podpornych skupinach: vstup
do skupin, v ktorych sa stretavajo ludia
s podobnymi problémami, aby si poskytli
povzbudenie a podelili sa o stratégie zvla-
dania.

Budovanie vztahov: vytvaranie silnych,
pozitivnych vazieb, ktoré poskytuju trvalG
podporu a motivaciu.

Vyhladanie odbornej pomoci:
konzultacie s terapeutmi, poradcami alebo
inymi odbornikmi na duSevné zdravie,
ktori poskytuju poradenstvo a liecbu.

Vytvorenie StruktGrovanej rutiny poskytuije
predvidatelnost a stabilitu, co moZe byt
upokojujice v Case stresu. Strukturované
aktivity ponUkaju pocit zmyslu a Uspechu, ¢o
pomaha budovat odolnost a sebalcinnost.
Toto stratégiu povazuje za uzitocno 55 %
respondentov nadnarodnej stidie o potrebach
dusevného zdravia.
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K beznym stratégiam patri napr:

SLIDE 131

Stanovenie denného rozvrhu: vytvorenie
konzistentnej rutiny, ktora zahrna cas
na pracu, relaxaciu, cvicenie a socialne
interakcie.

Stanovenie dosiahnutelnych cielov:
rozdelenie Uloh do zvladnutelnych krokov,
aby sa znizilo pretazenie a podporil pokrok.

Trvanie:
30-40 minot

Aktivita "Subor nastrojov osobne;j
odolnosti” (individualne cvicenia na
reflexiu, individualne)

Zapojenie sa do zmysluplnych aktivit: vykonavanie
konickov, dobrovolnicka cinnost alebo ucenie sa novym
zrucnostiam, ktoré poskytuji uspokojenie a osobny rast.

Ciel: Vytvorit si osobny sObor stratégii
odolnosti, ktoré mozno pouzit na zvladanie
kazdodenného stresu.

Potrebny material: Vymenujte si materialy,
ktoré sa budU pouzivat pri praci s ludmi:
Priloha 16 - zoznam stratégii zvladania,
papiere, pera, farebné ceruzky, fixky,

Krok za krokom

1.

2.

Kazdému Ucastnikovi poskytnite zoznam
stratégii zvladania.

Vysvetlite im, Ze tato aktivita im pomdze
vytvorit si osobny subor stratégii, z ktorych
mozu Cerpat, ked celia vyzvam.

. Poziadajte Ucastnikov, aby sa na chvilu

zamysleli nad tym, kedy celili nejakej vyzve
alebo sa citili vystresovani. Co im vtedy
pomohlo zvladnut situaciu?

. Povzbudte ich, aby rozdelili rézne stratégie

do troch réznych kategorii:

« Stratégie, ktoré pouzivajl a ktoré sa im pacia
- Stratégie, ktoré by chceli vyskusat
« Stratégie, ktoré nemajd radi

5. Povzbudte ich, aby napisali akékolvek dalSie stratégie, ktoré

im napadnu. Mohli by sem patrit:

a. Fyzické aktivity (napr. joga, tanec)

b. Tvorivé aktivity (napr. kreslenie, pisanie]

c. Relaxacné techniky (napr. hiboké dychanie, meditacial

d. Socialna podpora (napr. oslovenie priatelov, vstup do
skupiny)

6. Poziadajte Ucastnikov, aby si vytvorili svoj "sGbor nastrojov
osobnej odolnosti” tak, Ze si na papier napisu svoje
identifikované stratégie. Na znazornenie kazdej stratégie
mozu pouzit odrazky, kresby alebo symboly.

7. Povzbudte ich, aby si svoj subor nastrojov vyzdobili farbami,
¢maranicami alebo vzormi, ktoré ich inspiruju, aby bol
vizualne pritazlivy a osobny.

8. Ak je to pohodIné, vyzvite Gcastnikov, aby sa so skupinou
podelili o jednu alebo dve stratégie zo svojho siUboru
nastrojov. Moze to pomact posilnit pocit spolupatricnosti
a poskytnGt ostatnym nové napady.

Aktivitu ukoncite diskusiou o dolezitosti mat osobny subor
nastrojov, z ktorého mozno cerpat, ked celime vyzvam.
Pripomente Ucastnikom, Ze odolnost nie je o vyhybani sa stresu,
ale o tom, aby mali spravne nastroje na jeho zvladnutie.




Posilnenie odolnosti voci budicim vyzvam

V priebehu tohto modulu sme skdmali koncept odolnosti
- schopnost prisposobit sa, zotavit sa a zosilniet tvarou v tvar
stresu a nepriazni osudu. Odolnost nie je o vyhybani sa vyzvam,
ale skor o rozvoji nastrojov a stratégii potrebnych naich efektivne
zvladnutie.

Diskutovali sme o réznych mechanizmoch zvladania, od
fyzickych aktivit a kreativnych vychodisk az po relaxacné
techniky, socialnu podporu, Strukturované rutiny,
vzdelavacie zdroje a zdravé stratégie vyhybania sa. Vetky
tieto pristupy sU zakladnymi zlozkami budovania odolnosti
amoznoich prisposobitindividualnym potrebama preferenciam.

Rozvijanie vlastnych zrucnosti zvladania pomaha regulovat
emocie, budovat odolnost a zvysovat celkovi dusevni
pohodu. Poskytuje pocit posilnenia, vdaka comu sa citite
schopnejsi zvladat stresové situacie a prekonavat prekazky.
Dosledné praktizovanie tychto stratégii moze znizit priznaky
Uzkosti, depresie a stresu a zaroven podporit vyvazeny
a plnohodnotny Zivot.

Budovanie odolnosti je celoZivotna cesta, ktora sa vyvija podla
toho, ako rastiete a celite novym vyzvam. Pokracovanim
v posilnovani svojich zrucnosti zvladania problémov aktivne
investujete do svojho dusevného zdravia a pohody.
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ZAVER

CIELE MODULU

& Zamysliet sa nad kloéovymi poznatkami z kurzu

& Podelit sa o svoje poznatky a budice ciele v oblasti
dusevného zdravia

& Identifikovat budice zdroje, ktoré mézu vyuzit

Trvanie:
5 minot

Aktivita "Skoliaci kviz: vyhodnotenie
vasho porozumenia™’

Ciel: Preskimanie a posilnenie klGcovych
pojmov, ktoré sa preberali pocas Skolenia.

Potrebny material: Priloha 17 - Kviz na zaver
Skolenia.

Krok za krokom

Prisli sme na koniec nasho skolenia a je cas
zistit, ¢o ste sa naucili!

Skolitel sa médze rozhodnOt, ako chce kviz
urobit:

& Vytvorenie hry Kahoot

& Polozte otazku na PPT

e

Reflexia skolenia

Dusevné zdravie je zlozity a vyvijajici sa aspekt nasej pohody,
ktory si vyzaduje pozornost, pochopenie a neustale Usilie. Pocas
tohto Skolenia ste si osvojili zrucénosti, ktoré vam umoznia lepsie
porozumiet vlastnému dusevnému zdraviu, rozpoznat
vyzvy a uplatnovat stratégie zvladania na udrzanie pohody.
Nezabudnite, Ze odolnost je cesta, nie ciel - vyzaduje si neustalu
prax a prispdsobovanie sa.

Ako budete napredovat, pokracujte v uplatiiovani toho, ¢o ste sa
naucili, skumajte noveé stratégie zvladania a podelte sa o svoje
poznatky s ostatnymi. Podporovanim otvoreného a podporného
prostredia mozeme vsetci prispiet k odburavaniu stigmy
a podpore dusevného zdravia pre vsetkych.

e

Prakticke nastroje

Ak sa chcete dozvediet viac o vplyve digitalnych technologii na
Zivotné prostredie, mozete uciacich sa presmerovat na tito
webovU stranku:

https://adice.asso.fr/projects/mind/

Jednotlivé nastroje sU k dispozicii v anglictine, estoncine,
francUzstine, SpanielCine, slovencine a macedoncine.



Na tejto webovej stranke Gcastnici najdu niekolko nastrojov,
ktoré si mozu pozriet online alebo stiahnut:

Nadnarodna studia na pochopenie potrieb dusevného
zdravia v Eurépe.

mind (e

TRANSNATIONAL STUDY
ON MENTAL HEALTH NEEDS FOR VET LEARNERS.
AND PROFESSIONALS

Studia sa zameriava na niekolko kritickych aspektov dusevného
zdravia v odbornom vzdelavani a priprave:

& Vnimanie dusevného zdravia: ako profesionali a utiaci sa
vnimaju dusevné zdravie a jeho vplyv na ich kazdodenny
zivot?

& Faktory stresu v odbornom vzdelavani a priprave: aké so

hlavné faktory ovplyviujuce dusevni pohodu uciacich sa
a odbornikov, najma pocas obdobia mobility?

& Uloha odbornikov v oblasti odborného vzdelavania
a pripravy: aki podporu mozu poskytnGt uciacim sa a aké
zdroje potrebuju, aby im mohli lepsie pomact?

& Sicasné postupy a nedostatky v podpore: tudia
objasnuje existujuce postupy a identifikuje oblasti, ktoré je
potrebné zlepsit, aby sa dusevné zdravie lepsie zaclenilo do
vzdelavacich projektov.

Sprievodca propagaciou a prevenciou dusevného zdravia

mind e mind Rt

PEDAGOGICAL GUIDE
ON MENTAL HEALTH PROMOTION PRACTICES

PEDAGOGICAL GUIDE
ON MENTAL HEALTH PREVENTION PRACTICES

T
Y ey

Tieto  prirucky  sU  sOCastou  sGboru
vzdelavacich nastrojov urcenych na lepsie
zaClenenie postupov v oblasti dusevného
zdravia do projektov medzinarodnej mobility.
Cielom je poskytnut odbornikom a mladym
ludom v ramci mobility prisposobené zdroje
na prevenciu rizik a podporu dusevnej pohody
pocas celej cesty.

Interaktivny nastroj na pochopenie toho,
ako sa starat o svoje dusevné zdravie

Pomocou tohto nastroja budy maéct Gcastni-
ci sledovat interaktivne pribehy na 5 tém:
stres, medzinarodna mobilita, emacie, Uzkost
a vseobecné dusevné zdravie.

Dakujeme vam za Ocast! Zostante
odolni a starajte sa o sebal!

RozlUcte sa so skupinou a podakujte im za
Ucast
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VYHODNOTENIE SKOLENIA

Hodnotenie odbornej pripravy je nevyhnutné na
zabezpecenie jej Ucinnosti a neustaleho zlepsovania.
Tieto dotazniky, ktoré sa zadavaju pred skolenim a po
nom, umoznuju Skolitelom aj Ucastnikom posudit proces
vzdelavania, identifikovat oblasti, v ktorych je potrebné
zlepSenie, a zmerat vplyv Skolenia na mentorskeé postupy.

(Priloha 18).

Na ziskanie spatnej vazby o poskytnutej odborne;
priprave ju vyhodnotte spolu s Gcastnikmi. Pouzite
online alebo papierové dotazniky. Hodnotenie Skolenia
vam umozni zlepsit ho tak, aby este lepsie vyhovovalo
potrebam Ucastnikov.

Krok 1: Vysvetlite ucel hodnotenia
Pred ukoncenim skolenia venujte niekolko okamihov
predstaveniu hodnotenia a vysvetlite, preco je dolezité.
Vysvetlite, Ze cielom je:
Pochopit vplyv skolenia na Gcastnikov.
Identifikovat, co fungovalo dobre a co by sa mohlo
zlepsit.
Zhromazdit navrhy na lepsie prisposobenie buducich
sedeni potrebam Ucastnikov.

Informujte Ucastnikov, Ze ich spatna vazba je anonymna
a bude pouzita na zlepsenie buducich skoleni.

Krok 2: Zdielanie hodnotiaceho dotaznika

V zavislosti od vasho nastavenia simozete vybrat z dvoch
formatov:

Moznost 1: Online formular

- Zdielajte OR kod, odkaz alebo poslite e-mail
s pristupom k hodnotiacemu formularu  (napr.
prostrednictvom formularov Google alebo Typeform).
« Vyzvite Ucastnikov, aby ho vyplnili pred odchodom
z0 zasadnutia alebo do 24 hodin.

Moznost 2: Papierova verzia

« Rozdajte tlacené kopie hodnotiaceho formulara
pocas zaverecnej Casti zasadnutia.

« Poskytnite Gcastnikom 5 az 10 minGt na vyplnenie
dotaznika na mieste.

Krok 3: Nasledné opatrenia a podpora ucastl
V' pripade online formularov sledujte odpovede
a do 24 az 48 hodin poslite pripomienku tym, ktori
hodnotenie nevyplnili.
Ucastnikom jemne pripomerite dlezitost ich spatnej
vazby pre zlepsenie budicich skoleni.

Krok 4: PreskOmaijte a vyuzite spatno vazbu
Po zhromazdeni odpovedi venujte Cas analyze spatnej
vazby hladanim spolocnych trendov:
Citili sa Ucastnici po Skoleni lepsie pripraveni alebo
sebavedomejsi?
Ktoré casti skolenia boli obzvlast uzitocné alebo
potrebovali prepracovat?
Vyskytli sa nejaké logistické problémy alebo navrhy
na zlepsenie?

Zhrite klucové poznatky a podelte sa o ne so svojim
timom alebo zainteresovanymi stranami, aby ste mohli
skolenie v buducnosti aktualizovat alebo upravit.

LROORDOEE




BIBLIOGRAFIA

Klud. (n.d). Stratégie zvladania.
https:/www.calm.com/fr/blog/coping-strategies

CAMH. (n.dJ). Prirucka pre ucitelov Talking About Mental lliness
(TAMI).
http://www.camh.net/education/Resources_teachers_
schools/TAMI/tami_teachersall.pdf

Centra pre kontrolu a prevenciu chordb. (n.dJ. Mental health
study (Studia o dusevnom zdravi): Skolskeé sestry.
https://archive.cdc.gov/www_cdc_gov/healthyschools/shs/
school_nurses_mh_study.htm

Consilium (konzilium). (n.d.). Politika EU v oblasti dugevného
zdravia.
https://www.consilium.europa.eu/en/policies/mental-
health/#:~:text=Anxiety disorders affected an estimated,|!
million people%2C 24%25

Poradenstvo@Wake Forest. (2022, 26. september). Rozdiel
medzi pocitmi a emaciami.
https://counseling.online.wfu.edu/blog/difference-feelings-
emotions/

Dobra terapia. (n.d.). Mechanizmy zvladania.
https://www.goodtherapy.org/blog/psychpedia/coping-
mechanisms

Zdravotna starostlivost v Utahu. (2017). 10 celebrit, ktoré bojujo
s dusevnym zdravim.
https://healthcare.utah.edu/healthfeed/2017/04/10-
celebrities-who-struggle-mental-health

Healthdirect (Zdravie na dialku). (n.dJ. Stigma dusevnych
chorob.
https:/www.healthdirect.gov.au/mental-illness-stigma

MComme Mutuelle. (n.d.). Votre bien-étre passe aussi par votre
santé mentale.

https:/www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-
etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le
nouveau dispositif gouvernemental "Monet la mutuelle a

100%25

Medical News Today. (2022, 18. maja). Lekarske
myty: Myty o dusevnom zdravi.
https://www.medicalnewstoday.com/
articles/medical-myths-mental-health-
misconceptions

Kanadska komisia pre dusevné zdravie.
(2023). Informacny list: Bezné myty a mylné
predstavy o dusevnom zdravi.
https://mentalhealthcommission.ca/
resource/fact-sheet-common-mental-
health-myths-and-misconceptions/

Nadacia duSevného zdravia Nového Zélandu.
(n.d.J). Co je to dusevna porucha?
https://mentalhealth.org.nz/social-action-
grants/what-is-mental-distress

Gramotnost v oblasti dusevného zdravia.
(2018). Modul 1 - Co je dusevné zdravie?
https:/mhlcurriculum.org/wp-content/
uploads/2018/11/final-module-1.pdf

Gramotnost v oblasti dusevného zdravia.
(n.dJ. Modul 1.
https:/mhlcurriculum.org/module-1/

MIND (MYSLENIE). (2024). Transnational study
on mental health needs for VET learners and
professionals (Nadnarodna stidia o potrebach
dusevného zdravia uciacich sa a odbornikov
v oblasti odborného vzdelavania a pripravy)
https://adice.asso.fr/publications/mind-
etude-transnationale/

MIND. (2025). Pedagogicka prirucka o postu-
poch na podporu dusevného zdravia.

MIND. (2025). Pedagogicka prirucka o postu-
poch prevencie dusevného zdravia.


https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions

https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions

https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions

https://mentalhealthcommission.ca/resource/fact-sheet-common-mental-health-myths-and-misconceptions/
https://mentalhealthcommission.ca/resource/fact-sheet-common-mental-health-myths-and-misconceptions/
https://mentalhealthcommission.ca/resource/fact-sheet-common-mental-health-myths-and-misconceptions/
https://mentalhealth.org.nz/social-action-grants/what-is-mental-distress
https://mentalhealth.org.nz/social-action-grants/what-is-mental-distress
https://mhlcurriculum.org/wp-content/uploads/2018/11/final-module-1.pdf
https://mhlcurriculum.org/wp-content/uploads/2018/11/final-module-1.pdf
https://adice.asso.fr/publications/mind-etude-transnationale/ 
https://adice.asso.fr/publications/mind-etude-transnationale/ 
http://www.camh.net/education/Resources_teachers_schools/TAMI/tami_teachersall.pdf
http://www.camh.net/education/Resources_teachers_schools/TAMI/tami_teachersall.pdf
https://archive.cdc.gov/www_cdc_gov/healthyschools/shs/school_nurses_mh_study.htm
https://archive.cdc.gov/www_cdc_gov/healthyschools/shs/school_nurses_mh_study.htm
https://www.consilium.europa.eu/en/policies/mental-health/#:~:text=Anxiety%20disorders%20affected%20an%20estimated,11%20million%20people%2C%202.4%25
https://www.consilium.europa.eu/en/policies/mental-health/#:~:text=Anxiety%20disorders%20affected%20an%20estimated,11%20million%20people%2C%202.4%25
https://www.consilium.europa.eu/en/policies/mental-health/#:~:text=Anxiety%20disorders%20affected%20an%20estimated,11%20million%20people%2C%202.4%25
https://counseling.online.wfu.edu/blog/difference-feelings-emotions/
https://counseling.online.wfu.edu/blog/difference-feelings-emotions/
https://healthcare.utah.edu/healthfeed/2017/04/10-celebrities-who-struggle-mental-health
https://healthcare.utah.edu/healthfeed/2017/04/10-celebrities-who-struggle-mental-health

; N . Co-funded by
.+ | the European Union

mind

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Mnichovska obchodna skola. (n.dJ. Iceberg
model v psycholdgii a komunikacii.
https:/www.munich-business-school.de/
en/I/business-studies-dictionary/iceberg-
model

Narodna aliancia pre dusevné choroby. (n.d.).
Vyvracanie mytov o dusevnych chorobach.
https:/www.nami.org/mental-illness/
dispelling-myths-on-mental-illness/

National Alliance on Mental lllness (Narodna
aliancia pre dusevné chorobyl. (n.d). Sest
mytov a faktov o dusevnych chorobach
https:/www.nami.org/stigma/six-myths-
and-facts-about-mental-illness/

Narodny institot dusevného zdravia. (n.d.).
Publikacie o dusevnom zdravi.
https://www.nimh.nih.gov/health/
publications

Narodna univerzita. (2023). Preco je socialne
emocionalne ucenie (SEL) dolezité pre
pedagogov.

https:/www.nu.edu/blog/social-emotional-
learning-sel-why-it-matters-for-educators/

Nocna linka vo FrancUzsku. (n.d.). Kit de vie -
Réguler ses émotions.
https:/www.nightline.fr/kit-de-vie/reguler-
ses-emotions

Nightline Franczsko. (n.d.). Kit de vie.
https:/www.nightline.fr/kit-de-vie

Northern Lakes Community Mental Health
(Dusevné zdravie v komunite Severnych
jazier). (n.d)). Slavni ludia, ktori trpeli dusevnou
chorobou
https://www.northernlakescmh.org/learn/
general-mental-health-topics/famous-
people-who-have-had-a-mental-illness/

PsychCentral. (2023). Naprava kognitivnych skresleni.
https://psychcentral.com/lib/fixing-cognitive-
distortions#identify-the-distortion

Skyland Trail (Nebeska stopal. (n.dJ). Desat beznych typov
kognitivnych skreslent.
https:/www.skylandtrail.org/10-common-types-of-cognitive-
distortions/

Tandfonline. (2013). Clanok o dusevnom zdravi a stigme.
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17542863.2013
786108

Centrum Juniper. (2022). Vyznam zrucnosti na zvladanie
problémov a lepsie dusevné zdravie.
https://www.thejunipercenter.com/the-importance-of-
coping-skills-and-better-mental-health/#:~:text=They help us
to manage,cope with difficult life events

Terapeuticka skupina DC. (2021). Historické mylné predstavy
podnecujice dnesnU stigmu terapie.
https://therapygroupdc.com/therapist-dc-blog/historical-
misconceptions-fueling-therapy-stigma-today/

Vyskum traumy vo Velkej Britanii. (n.d.J. Technika semaforu.
https://traumaresearchuk.org/the-traffic-light-technique/

Verywell Health. (2023). Mechanizmy zvladania.
https:/www.erywellhealth.com/coping-mechanisms-5272135

Verywell Mind. (2022, 10. augustal. Sebareflexia
https:/www.verywellmind.com/self-reflection-importance-
benefits-and-strategies-7500858

WebMD. (2022, novembre 14). Co treba vediet o emocionalnom
zdravi.
https://www.webmd.com/balance/what-to-know-about-
emotional-health

WebMD. (n.d.). Co spasobuje dusevné choroby?

https://www.webmd.com/mental-health/mental-health-
causes-mental-illness


https://psychcentral.com/lib/fixing-cognitive-distortions#identify-the-distortion
https://psychcentral.com/lib/fixing-cognitive-distortions#identify-the-distortion
https://www.skylandtrail.org/10-common-types-of-cognitive-distortions/
https://www.skylandtrail.org/10-common-types-of-cognitive-distortions/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17542863.2013.786108
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17542863.2013.786108
https://www.thejunipercenter.com/the-importance-of-coping-skills-and-better-mental-health/#:~:text=They%20help%20us%20to%20manage,cope%20with%20difficult%20life%20events
https://www.thejunipercenter.com/the-importance-of-coping-skills-and-better-mental-health/#:~:text=They%20help%20us%20to%20manage,cope%20with%20difficult%20life%20events
https://www.thejunipercenter.com/the-importance-of-coping-skills-and-better-mental-health/#:~:text=They%20help%20us%20to%20manage,cope%20with%20difficult%20life%20events
https://therapygroupdc.com/therapist-dc-blog/historical-misconceptions-fueling-therapy-stigma-today/
https://therapygroupdc.com/therapist-dc-blog/historical-misconceptions-fueling-therapy-stigma-today/
https://www.verywellhealth.com/coping-mechanisms-5272135
https://www.verywellmind.com/self-reflection-importance-benefits-and-strategies-7500858
https://www.verywellmind.com/self-reflection-importance-benefits-and-strategies-7500858
https://www.webmd.com/balance/what-to-know-about-emotional-health
https://www.webmd.com/balance/what-to-know-about-emotional-health
https://www.webmd.com/mental-health/mental-health-causes-mental-illness
https://www.webmd.com/mental-health/mental-health-causes-mental-illness
https://www.munich-business-school.de/en/l/business-studies-dictionary/iceberg-model
https://www.munich-business-school.de/en/l/business-studies-dictionary/iceberg-model
https://www.munich-business-school.de/en/l/business-studies-dictionary/iceberg-model
https://www.nami.org/mental-illness/dispelling-myths-on-mental-illness/
https://www.nami.org/mental-illness/dispelling-myths-on-mental-illness/
https://www.nami.org/stigma/six-myths-and-facts-about-mental-illness/
https://www.nami.org/stigma/six-myths-and-facts-about-mental-illness/
https://www.nimh.nih.gov/health/publications
https://www.nimh.nih.gov/health/publications
https://www.nu.edu/blog/social-emotional-learning-sel-why-it-matters-for-educators/
https://www.nu.edu/blog/social-emotional-learning-sel-why-it-matters-for-educators/
https://www.nightline.fr/kit-de-vie/reguler-ses-emotions
https://www.nightline.fr/kit-de-vie/reguler-ses-emotions
https://www.northernlakescmh.org/learn/general-mental-health-topics/famous-people-who-have-had-a-mental-illness/
https://www.northernlakescmh.org/learn/general-mental-health-topics/famous-people-who-have-had-a-mental-illness/
https://www.northernlakescmh.org/learn/general-mental-health-topics/famous-people-who-have-had-a-mental-illness/

Svetova zdravotnicka organizacia. (n.d.J. Busevné poruchy.
https:/www.who.int/news-room/fact-sheets/detail /mental-
disorders

Svetova zdravotnicka organizacia. (n.dJ). Fakty v obrazoch:
Dusevné zdravie.
https:/www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/
mental-health

Svetova zdravotnicka organizacia. (n.d.). Speaking out on stigma
(Hovorit o stigmatizaciil.
https:/www.who.int/news-room/feature-stories/detail/
speaking-out-on-stigma

Svetova zdravotnicka organizacia. (n.d). Otazky a odpovede
o strese.
https:/www.who.int/news-room/questions-and-answers/
item/stress


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-disorders
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-disorders
https://www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/mental-health
https://www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/mental-health
https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/speaking-out-on-stigma
https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/speaking-out-on-stigma
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/stress
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/stress

[ J
m l n Y Co-funded by
*.,.* | the European Union
REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

d d d d d
d d d d d

9

d d

d d

d



—_—
’ADICE https:/www.adice.asso.fr

T adice@adice.asso.fr
- 433320112268

% VOLUNTEERS

R SHOPIE https:/www.vcs.org.mk

ves_contact@yahoo.com
+389 75 243 726

Fundacion
i https:/planbeducacionsocial.com
Planb‘“‘“ contacto@planbeducacionsocial.com

+34 923 984177

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

JOHANNES
MIHKELSONI X
KESKUS http:/www.jmk.ee

jmk@jmk.ee
+372 7300 S44

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



