Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) definovala dusevné zdravie ako

Najnovsie Statistiky poukazuju na smutny fakt, Zze az 15% populéacie do
veku 18 rokov trpi psychickymi poruchami, ktoré maji negativny dopad na ich
osobnostny, socidlny a profesionadlny vyvin. Zdravie sa kapit’ neda, treba si ho preto
vazit a zit' takym sposobom zivota, aby sme neohrozovali samych seba. Nespravne
navyky, stres, zly Zivotny S$tyl, nedostatok pohybu a spanku, fajéenie, pozivanie
alkoholu, prepracovanost’, z¢ medziludské vztahy a socidlne prostredie, to vSetko na
nas negativne vplyva a je hrozbou pre kvalitu nasho Zivota, ktory mame len jeden.
Vplyvom stresu sa znizuje aj funkcia imunitného systému, je oslabeny a teda sme

nachylnejsi k r6znym ochoreniam.

Problematikou dusevného zdravia sa zaobera vedny odbor-
ktory skiima moznosti a spdsoby boja proti dusevnym chorobam a celkova prevenciu
psychickych poruch azachovania si duSevného zdravia. sa preto
netyka len duSevne chorych l'udi, ale aj zdravych l'udi, respektive tych, ktori sa
momentalne necitia byt ,fit“. DuSevne zdravy, vyrovnany ¢lovek je odolnejsi voci
telesnym chorobam, je optimistickejsi a tesi sa zo zivota. nie je proces
jednorazovy, je to proces dlhodoby a hlavne cielavedomy, bez ohladu na vek, ¢i
pohlavie. ,,Hygiena duse“ poskytuje teda akési navody pre zlepSenie Zivota a udrzanie
si dobrého psychického stavu. Dodava energiu, zvySuje sebavedomie, motivaciu,

vykonnost’ a celkovy pocit spokojnosti cloveka so sebou samym.

»wJediny sposob, ako si zaistit’ prijemny Zivot, je zaistit’ prijemny
Zivot ostatnym. Jediny sposob, ako zaistit’ ostatnym prijemny
Zivot, je spravat’ sa k nim, akoby sme ich milovali. A jediny
sposob, ako sa k niekomu spravat’, akoby sme ho milovali, je

naozaj ho milovat!*

(Jeremy Bentham, 1831)




I. Prijimaj sam seba!
Poznaj sam seba, svoje dary,
prednosti i slabosti. Vaz si sam

seba, ale neber sa prili§ vazne.

3. Bud aktivny!

Zivot je rieka, raz plavame

s pradom raz proti nemu.
Vidy je za ¢im ist a pred ¢im
utekat. Kym sa hybeme, Zijeme

a naopak.

5. Stretavaj sa s priatemi!
Pribuznych si nevyberame,
ale priatefov ano. Sympatia,
naklonnost, kamaratstvo,
priatelstvo, laska st zdrojom

opory a radosti Zivota.

2. Hovor o tom!

O tom, ¢o ta trapi, coho sa
bojis, €o si vycitas, o svojich
smutkoch, ale i radostiach,

o Uspechoch. Zdielana starost
je polovicna, zdiefana radost

dvojnasobna!

4. Uc sa novym veciam!
Stale je ¢o spozndvat a ucit
sa. Skasenost je neprenosna.
To, ¢o zvladneme, nés blazi,
¢o nezvladneme, aspoii sme

vyskasali.

6. Rob nieco tvorivé!
Géniov je malo, ale tvorcom

je kazdy z nés. Tvorit mozeme
v ateliéri i zdhrade, v divadle

i dielni. Proces je doleZitejsi
ako vysledok. Vytvor mozno
skritizovat, ale to, ¢o pri tvorbe

zaZijeme, nam nikto nezoberie.




7. Zapoj sa a pomoz! 8. Nevahaj poziadat

Pohyb kridiel motyla v jednom o pomoc!
kate sveta moze sposobit Ak citis, Ze tvoje bremeno je
barku na jeho opa¢nom konci. pritazké, bolest prisilna, strata
Zaujimaj sa o to, ¢o sa deje vo privelka, strach neznesitelny -
nehanbi sa poziadat o pomoc.
Odbornika, alebo len

spriaznent dusu, niekoho kto

svete. Politika, ekoldgia, charita,
pomoc tym, ktori to potrebuiju
davaju zmysel naSmu vlastnému

Zivotu. prezil podobné trapenie.

9. Oddychuj a uvolni sa!
Praca $lachti, ale moze aj
10. Zdolavaj prekazky!
U¢ sa brat Zivotné problémy
a prekazky ako vyzvy

a moznosti osobného rastu.

zabijat. U¢ sa aktivne i pasivne
oddychovat, nachadzat nové
zdroje radosti a uvolnenia.

Pre niekoho vesela spolocnost,

pre iného samota, pre niekoho Co nés nezabije... a je potom

Sport, pre iného priroda. ¢o rozpravat vnicatam.

Aj dobré jedlo a pitie, &i iné slasti

vyvazuju stres vSedného diia.

Il. Neboj sa snivat! 12. Ziterazatu!

Snivajme v noci i cez den. Prili§ mnoho minulosti nam

]

V snoch sa mézeme vznasat brani vzlietnut a primnoho

’

a dokazat (zasné veci. Nie buducnosti nam nedovoli pevne

vietky sny sa na $tastie naplnia, sa rozkrocit na zemi. Zi teraz

ale niektorym sa mézeme aspor a tu najlepsie ako vies, lepsi

priblizit. Zivot nemas !




Co prispieva k dusevnému zdraviu?

% Mat niekoho rad skuto¢nou, nepredstieranou laskou.

% Napomahat dobrej atmosfére v rodine- pozornost’, porozumenie, ocenenie, vzajomny
reSpekt.

% Vediet’ si ziskat’ a udrzat’ aspoil niekol’kych priatel'ov.

¢ Pestovat’ intenzivne osobné zaujmy.

% Viest’ zdravy zivotny §tyl, striedat’ bdenie a spanok, ¢innost’ a odpocinok, spolo¢nost’
a samotu.

% DodrZiavat’ denne primerany pohyb.

¢ Zbytocne neprecenovat’ uspechy ani prehry.

¢ Primiesat’ v§ade trochu humoru.

* Najst’ v kazdom dni, ¢loveku a v udalosti nieco pekné.

¢ Nebranit’ sa smutku, ktory patri k Zivotu. Ked’ nas vSak premaha, je dobré sa zdoverit’

niekomu, vyhl'adat’ pomoc.

Za Svetovy denl duSevného zdravia je
vyhlaseny 10. Oktéber, kedy sa na celom
Slovensku uskutociiuje kampan spojend so
zbierkou

DNI NEZABUDIEK, pod zagtitou Ligy
za dusSevné zdravie. Za dobrovol'ny
prispevok dostanete modri nezabudku ako
symbol dusevného zdravia. (viac

informacii na www.dusevnezdravie.sk)

.»You never know how strong you are.. until.. being strong is the
only choice you have!*

Ak ta nieCo trapi, si smutny a nevies si s tym dat’ rady, nenechavaj si to pre seba!

Vzdy je ind moznost. Zastav sa 0sobne, pripadne mi napi§ email ©
Vyuzit’ mozes aj internetovi anonymnu online poradiilu WWW. IpC ko.u pside.sk
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