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OLJIIadi sy 1: Objasnit vyvinové obdobie dospievania a

mladej dospelosti a jeho biologicke, kognitivne,
emocionalne a behavioralne aspekty

2: Identifikovat bezné dusevné poruchy medzi
mladymi dospelymi, ako poruchy prijmu potravy,
uzkosti, depresie, zavislosti a zneuzivanie navykovych
latok

3: Identifikovat kroky na prevenciu dusevnych poruch
a udrzanie pohody tykajucej sa dusevného zdravia
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m 1: Vyvinové obdobie dospievania a mladej

dospelosti

2: NajCastejsie dusevné poruchy medzi mladymi
dospelymi

3: Udrziavanie dusevného zdravia

4: Zdroje
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Kapitola 1: Vyvinové obdobie dospievania a mladej dospelosti
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Vekové rozpdtie pre dospievanie a mladu dospelost

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

World Health Organisation (WHO)

adolescencia 10-19 rokov | I NI HININNEEENE
mladost 15 — 24 rokov HEEEREEEEE
mladifudia 10-24 rokov [ I HIHINENEEEEEEREEEN

National Institutes of Health (UK)

mlada dospelost 18 — 26 rokov HEREEEENN

Erasmus+ program

mladost 16 — 30 rokov N I O O O B B BN N B
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Aspekty rozvoja

biologicky
vyvin

kognitivny
vyvin

vyvinove
obdobie
dospievania a
mladej
dospelosti

emocionalny
vyvin

behavioralny
vyvin
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Biologicky vyvin

Dospievanie prinasa velké biologické zmeny.

Jednotlivci sa mo6zu citit nepripraveni na zmeny
dospievania, ktoré mozu ovplyvnit ich spravanie a
buduce Ciny.

Dramatické zmeny vo fyzickom vzhl'ade mladych ludi
mozu sposobit, Ze jednotlivci sa budu spravat inak.

Tieto zmeny maju vyznamny vplyv na spravanie
dospievajucich vratane sexualneho spravania, spanku
a nalady.

Vyvoj mozgu nie je Uplny skor ako priblizne 25 rokov.

Co-funded by
the European Union 7



https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_to_help_young_people_transition_into_adulthood
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_to_help_young_people_transition_into_adulthood

Kognitivny vyvin

Kognitivny vyvin meni sposob, akym jednotlivci myslia,
uvazuju a chapu:

Rozvija sa myslenie vysSej urovne: logicka analyza situacii z
hladiska priCiny a nasledku; pomocou symbolov, metafor a
hypotetickych situacii,...

Premyslanie o buducnosti, hodnotenie alternativ a
stanovenie osobnych cielov sa zlepsuje.

Sourkce

Co-funded by
the European Union 3



https://unsplash.com/de/fotos/%EB%B2%A4%EC%B9%98%EC%97%90-%EC%95%89%EC%95%84%EC%9E%88%EB%8A%94-%EB%82%A8%EC%9E%90-C2SRmUGYxYE?utm_content=creditShareLink&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

Je prirodzené, ze dospievajuci a mladi [udia ...

... argumentuju z hladiska potreby experimentovat s novymi schopnostami argumentacie.

... robia unahlené zavery.
Odporuca sa pocavat namiesto okamzitej korekcie. M6ze byt uzitoéné najst to, ¢o je realne
pozitivne a zapojit sa do otvorenych diskusii.

... SU egocentricki.
Zohladnovanie pohladu inych je zru¢nost, ktorej osvojenie si vyZzaduje cas.

... neustale nachadzat chyby v pozicii dospelého.
Casto sa stava, Zze otvorena kritika je smerovana prave k tym, s ktorymi sa mlady ¢lovek citi
obzvlast bezpecne.

QQQ0

... sSU nadmierne dramaticki.
Prehananie nazorov a spravania niektorych dospievajucich a mladych dospelych jednoducho
patri k ich Zivotnému Stylu.

Co-funded by
the European Union




Emocionalny vyvin

V tomto narocnom obdobi sa dospievajuci ucia, ako sa vyrovnat so stresom a zvladat emacie.

Tu je niekolko navrhov, ktoré moézu byt uzito¢né v rozhovoroch na zvysenie pocitu identity, ako aj na
podporu emociondlneho rozvoja:

Zvolte neohrozujluce otazky, ktoré pri komunikacii méZzu pomact definovat i identitu. Naprikiad: kto je tvoj idol?
Co na fiom/nej obdivuje$? Co rad robis vo volnom ¢ase? Co povazujes za svoje silné stranky?

Pocuvajte aktivne bez posudzovania. Takéto pocuvanie umozni si uvedomit hodnoty alebo nazory a budovat
doveru.

Pytajte sa otvorené otazky. Prejavte Uprimny zaujem, ktory moéze mladému dospelému pomact rozsirit jeho
myslienky o ndpady a moznosti. Vyhnite sa otdzkam "preco", pretoze mozu posobit defenzivne.

Bud'te citlivi voci emadciam. Ak reflektujeme naladu a citlivo vnimame identifikaciu roznych emdécii, mézeme
pomoct tomu, aby sa ¢lovek citil pochopeny.

Vytvorte priestor na diskusiu o moralnych a etickych otazkach.

Toto moZe povzbudit mladych dospelych, aby o tychto otazkach premyslali nahlas.

QQQ0O

Co-funded by
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Behavioralny vyvin

Vsetky tieto zmeny prinasaju aj nové spravanie. Na formovanie identity a rozvoj rozhodovacich
schopnosti pouzivaju mlaistvi drastické rozhodnutia a rizikové spravanie.

Faktory spojené s odolnostou a prevenciou rizikového spravania su:

Pozitivne rodinné prostredie: bezpecné a laskyplné prostredie v rodine; vrelé, starostlivé a reSpektujuce
rodicovské Styly vyvhovy su spojené s odolnostou.

Stabilny a pozitivny vztah s aspori jednou starostlivou osobou: pozitivna citova vizba je spajana s odolnostou.

Emocionalna inteligencia a schopnost zvladat stres: (cinné stratégie zvladania narocnych situdcii su
prediktorom celkovej lepsej kvality Zivota.

Realistické akademické a pracovné ocakavania a primerana podpora: vysoké ocakavania v oblasti Ucasti a
poskytovanie vysokej Urovne individudlnej podpory mladym ludom su prepojené so zvySenou odolnostou.

QQOQ

Co-funded by
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V tomto jedine€nom a dolezitom obdobi Zivota sa mladi dospeli musia vyrovnat so svojou novou
ulohou nezavislosti od svojich rodicov a vlastnej individualizacie a zazivaju tlak spolocnosti, aby
dosiahli konkrétne zivotné milniky.

Zhrnutie psychologickych aspektov vyvinu

Je dolezité spomenut, Ze mladi dospeli uz ...

...dlhSie zvazuju zlozité otazky pred rozhodnutim o konkrétnom postupe

...sU menej ovplyvneni behavioralnymi odmenami

...sU citlivejsi na potencidlne naklady spojené s danym spravanim

QQQAQ

...Mmaju lepsie vyvinutu kontrolu impulzov

Co-funded by
the European Union
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Eriksonova tedria psychosocialneho vyvinu

Tedria vyvinovych stadii zahfna osem stadii psychosocialneho vyvinu osobnosti.

Pocas vyvinu osobnosti ¢lovek prechadza
tymito $tadiami a postupne si osvojuje Slonene s e

vlastnosti jednotlivych stadii v priebehu celého

zivota. Kazdé stadium je definované dvoma
protikladnymi pojmami a opisuje vyvin

individualnych vnutornych kvalit osobnosti v staroba

Integrita vs.

socialnom kontexte. zufalstvo

predskolsky vek

ininiciativa vs. vina

Skolsky vek
kompetencia vs.
menejcennost

tage of psychosocial *

development adolescencia

identita vs.
zmatenie roli

Proces prechodu jednotlivymi stadiami sa o
povazuje za uspesny, ked'sa Clovek priblizi k

e, 7 Vé . . . 7 . .o G ‘t t . t o
pOthlvnemu polu |nd|v|dua|neJ dVOche. enerativita vs. stagndcia

Source

Co-funded by
the European Union
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https://practicalpie.com/eriksons-stages-of-development/
https://practicalpie.com/eriksons-stages-of-development/

Mlada dospelost

Erikson opisuje mladu dospelost ako ¢as, ked'
je clovek konfrontovany so zakladnym
konfliktom medzi potrebou blizkosti a
osamelostou.

Ak sa mu podari dozriet v intimnom vztahu,
je pravdepodobné, ze nasledne uspesSne
vytvori blizke vztahy s inymi lud'mi, a to aj
na pracovisku, v Skole alebo v osobnom
Zivote.

Ide o Uspesné naplnenie Siestej vyvinovej
etapy.

Source

Co-funded by
the European Union
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https://www.rtor.org/emerging-adults/
https://www.rtor.org/emerging-adults/

Mlada dospelost ako kritické obdobie vyvoja

step

for @
Mladi dospeli prechadzaju obrovskymi zmenami a o¢akava sa, Zze prevezmu nové povinnosti a
zodpovednosti. Toto ofakdvanie existuje bez ohladu na to ¢i uspeju alebo neuspeju v tychto tazkych
rozhodnutach a moéze to vyrazne ovplyvnit trajektoriu ich Zivota.

Hoci pocas mnohych generacii nedoslo k vyraznym
zmenam vo fyziologickom a biologickom vyvine, svet,
v ktorom sa mladi [udia vyvijaju sa vyrazne zmenil.

Kazdodenné socialne prostredie je globalnejsie a
prepojenejsie, vyznacuje sa aj zvySenym prenosom
vedomosti a informacii, zvysenymi rizikami,
relativne nizkou socialnou mobilitou, vacsou
ekonomickou nerovnostou a pokrokom v oblasti
informacnych a komunikacnych technolagii.

Adobe Stock | #343564367

Source

Co-funded by
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https://stock.adobe.com/cz/images/puzzled-student-making-choice-about-his-future-career-path-flat-vector-illustration-young-guy-choosing-college-and-needing-guide-from-advisor-education-and-university-concept/343564367
https://stock.adobe.com/cz/images/puzzled-student-making-choice-about-his-future-career-path-flat-vector-illustration-young-guy-choosing-college-and-needing-guide-from-advisor-education-and-university-concept/343564367

Nezavislost a individualny rozvoj

) i Mladi ludia opustajtci rodi¢ovski domacnost, 2019
N d p rie k (0] b rovs ke mu pO kI‘O ku V (odhadovany priemerny vek v rokoch)

poslednych rokoch dnesny svet nie
vzdy vytvara dostatocné podmienky
pre nezavislost a individualny rozvoj

mladych l'udi.

Napriklad podla Eurostatu sa zvysuje
vek osob, ktoré opustaju domacnost,
Co odraza aj sucasnu hospodarsku
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https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?oldid=494351
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?oldid=494351

Kapitola 2: NajCastejsie dusevné poruchy medzi mladymi]

dospelymi

PRI Co-funded by
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Najcastejsie dusevné poruchy medzi mladymi dospelvgﬁ?@

Podla Nadacie pre dusevné zdravie moze mat 20 % s Poruchy prijmu potravy
dospievajucich vdanom roku problém s dusevnym

zdravim.

50 % problémov s dusevnym zdravim vznika do 14
rokov a 75 % do 24 rokov.

Podla WHO su hlavnhymi priinami zdravotnych B Nonresia
ochoreni u dospievajucich depresie, uzkosti a poruchy

= \);kost

spravania.
Samovrazda je Stvrtou najcastejSou priCinou umrtia

= Zavislosti

medzi mladymi ludmi vo veku 15 - 29 rokowv.

Co-funded by
the European Union 18




Poruchy prijmu potravy: klinicky obraz

— Hmotnost pacienta je minimalne o 15 % nizSia ako ™ poruchy prijmu potravy
oCakdvana hmotnost alebo BMI je 17,5 alebo menej

(BMI = telesnd hmotnost (kg)/vyska (m)2)

— Najma predpubertalni pacienti maju nizsi prirastok —
hmotnosti, ako sa oakava vzhladom na ich vek.

— Tato strata hmotnosti je sp6sobena vlastnym
zavinenim (diéta, cvicCenie, prehanadl|3, vracanie
atd.)

— Strach z nadvahy, skresleny obraz vlastného tela a
rusivé myslienky o tomto sebaobraze su pritomné.

Co-funded by
the European Union 19




Fyzické priznaky

— dramatické chudnutie

— strata libida s Poruchy prijmu potravy

— gastrointestinalne priznaky, bolest brucha

— tazkosti so sustredenim _

— zavraty, mdloby

— letargia alebo nadmerna energia .

— pocit chladu po celd dobu

— nepravidelnosti spanku, menstruacné
nepravidelnosti

— sucha pokozka, tenké nechty, rednuce vlasy
— svalova slabost

— zIlé hojenie ran, zla funkcia imunitného systému
Co-funded by
the European Union 20




Mentalne symptomy

— obavy z jedenia na verejnosti = Poruchy prijmu potravy

— priliSné zaoberanie sa hmotnostou, jedlom, kaldriami,
gramami tukov alebo diétou, prisne obmedzenie
mnozstva a druhov konzumovanych potravin, —
odmietnutie jest urcité potraviny, rozvijanie ritualov
okolo jedla

— popieranie pocitu hladu

— intenzivny strach z prirastku hmotnosti

— obliekanie do vrstiev, so zdmerom zakryt Ubytok vahy
alebo zostat v teple

— vyjadrenie potreby "spalit" kalérie, nadmerné cvicenie

Co-funded by
the European Union 21
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Detekcia a prevencia poruch prijmu potravy @

Celosvetové statistiky uvadzaju, ze 1 az 4% mladych ludi vo veku od 18 do 29 rokov trpi poruchou
prijmu potravy.

Kto mobze spozorovat Ako tomu predist

 rodicia * racionalne zdravé stravovanie a
e psycholégovia spolocCné stravovanie
e pedagdgovia v $kole e primerana Sportova aktivita, strava a

diskusie na tuto tému

* vzdelavanie rodicov, deti na zakladnych
a strednych skolach, ucitelov a trénerov

e Sportovi tréneri
e vSeobecni lekari
* ini Specialisti

Co-funded by
the European Union 22




Uzkost: klinicky obraz

Osoba pocituje strach a napatie najmenej 6 mesiacov. —
VyZzaduju sa aspon 4 z uvedenych symptomov (jeden z

tychto symptémov musi byt fyziologickej povahy). ) )
— Vegetativne symptodmy: potenie; sucho v ustach; chvenie; busenie g Uzkost

srdca

— Hrudnik alebo brucho: pocit dusenia; tazkosti s dychanim; bolest
alebo nepohodlie na hrudniku; nevolnost alebo brusna nevolnost.

— Mentalne symptomy: mdloby; zavrat; nepokoj; tocenie hlavy;
depersonalizacia alebo derealizacia; strach zo straty kontroly, vedomia
alebo smrti

— VSeobecné symptdmy: horuce alebo studené zablesky; pocity -
znecitlivenia alebo brnenia

— Symptomy napatia: napatie; bolest alebo bolest svalov; pocit
podrazdenia alebo neznesitelného dusevneho napatia; pocit hrudky v
hrdle; tazkosti s prehltanim

— Iné: nadmerna reakcia na malé prekvapenia alebo vzrusenie; znizena

koncentracia; neustale podrazdenie; tazkosti so zaspavanim
Co-funded by
the European Union
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Detekcia a prevencia poruch prijmu potravy @

Uzkostné poruchy u dospelych st pozorované u 22,3% ludi vo veku 18 az 29 rokov.

Kto mbze spozorovat Ako tomu predist

e psycholdgovia * nie prilis intenzivna a kontrolujuca

« psychoterapeuti vychova v detstve

e kognitivne-behavioralni terapeuti * zdravy Zivotny styl

e psychiatri  eliminacia stresu

e vieobecni lekari e forma relaxacie, dostatocny odpocinok

alebo fyzické cvicenie ako posilnenie
stratégii zvladania, ktoré posilnuju
zvladacie mechianizmy

ini Specialisti

Co-funded by
the European Union 24




Relaxacné cvicenie

Relaxacia je nastroj, ktory pomaha udrziavat zdravsie

srdce, znizuje svalové napatie, zlepsuje ¢innost mozgu a §<(>
pomaha predchadzat depresii, Uzkosti a stresu. Zvysuje
vykonnost imunitného systému a pomdaha zmierriovat >

priznaky mnohych zdravotnych a psychickych poruch.

Pozrite si toto video a vyskusajte kratku relaxaciu na

Source

vlastnej kozi.

Relaxacia je dolezita! Odporucajte ostatnym akykolvek druh relaxacnej techniky ako prostriedok na

posilnenie dusevného zdravia.

Co-funded by
the European Union 25



https://www.youtube.com/watch?v=tEmt1Znux58
https://www.mindful.org/a-10-minute-meditation-for-deep-relaxation/

Depresia: klinicky obraz

Zhorsenie nalady a znizena energia a aktivita su typicke _
pre depresiu. Sebaucta a sebavedomie su takmer vzdy
znizené a sebaobvinovanie a pocity bezcennosti su bezné
aj v miernych pripadoch.

Depresivna nalada koliSe malo zo dna na den, nereaguje
na okolnosti a mozZe byt sprevddzand somatickymi

priznakmi, ako je prebudenie niekolko hodin pred _
obvyklym ¢asom rano s najvyssimi pocitmi depresie rano.

V zavislosti od mnozstva a zavaznosti symptomov je
depresivna epizéda hodnotena ako mierna, stredna alebo [—
tazka (hlboka).

Co-funded by
the European Union 26




Symptdmy depresie

— smutna nalada; strata zaujmu a potesenia z beznych -
¢innosti; pocity smutku, beznadeje a/alebo
podrazdenosti

— poruchy prijmu potravy (zvycajne nechutenstvo, ale —
mozZe zahfnat aj prejedanie)

— poruchy spanku (nespavost, ale moze zahrnat aj S _
hypersomniu); apatia a strata zaujmu; Unava a epression

nedostatok energie

— Znizené psychomotorické tempo alebo nepokoj;
zhorsSena koncentracia

— strata pocitu vlastného ja; neprimerané pocity viny a
nehodnosti; poruchy koncentracie

— myslienky na smrt a/alebo samovrazedné myslienky

Co-funded by
the European Union
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Detekcia a prevencia poruch prijmu potravy

Prevalencia dospelych, ktori zazivaju epizdédu velkej depresie, bola najvyssia medzi jednotlivcami vo
veku 18 az 25 rokov na urovni 18,6%. RozliSuju sa tri typy prevencie (WHO, 2016).

Kto mozZe spozorovat Ako tomu predist

» vSeobecni lekari * Univerzadlna prevencia, ktora sa zameriava na
e psychiatri vSeobecnu populaciu so zamerom zvysit
odolnost a dusevné zdravie (napr. vsetci Ziaci a
Studenti vybranej Skoly; vsetci klienti domova
socialnych sluzieb atd’)

 Selektivna prevencia zamerana na osoby
vystavené rizikovym faktorom (napr. deti

* ini odbornici rodi¢ov s du$evnymi poruchami).

* Indikovana prevencia zamerana na osoby so
symptodmami depresie na subklinickej drovni
(napr. pacienti vSeobecného lekara, ktori
vykazuju subklinické symptémy depresie).

e psychoterapeuti
 klinicki psycholdgovia

» poradenski psycholégovia
 Skolski psycholdgovia

Co-funded by
the European Union 28




Zavislosti a zneuZivanie navykovych latok

V medicine sa zdvislost povaZuje za chorobu (t. j. nielenza
prejav slabosti charakteru alebo véle) a

Svetova zdravotnicka organizacia ju definuje takto:
dusevny alebo dokonca fyzicky stav charakterizovany —
pritomnostou tizby alebo ohromujucej potreby
opakovane a pravidelne zavadzat latku do tela.

= Zavislosti

Co-funded by
the European Union
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Charakteristika zavislosti

Mark M. Griffiths (2005) zostavil operativnu definiciu nasledujucich Siestich zloziek
charakterizujucich zavislost:

Zaujatie - oznacuje stav, ked' sa dana ¢innost stava najdoleZitejSou vecou v Zivote jednotlivca, ktory travi vacsinu
svojho Casu jej vykonavanim alebo premyslanim o nej

Zmeny nalady - vztahuje sa na akutny vplyv na psychiku jednotlivca, ktory méze zazivat vzrusenie alebo pocity
ulavy

Tolerancia - oznacuje, ze jedinec potrebuje viac aktivity na dosiahnutie Ucinku v porovnani so zaciato¢nymi
darovhami

Abstinencny syndrém - ¢asto predstavuje podrazdenost a naladovost; klasické abstinencné priznaky chybaju pri
behaviordlnych zavislostiach

Konflikt - je kftucovou zlozkou a mdzZe sa prejavovat tak interpersonalne (napriklad ako problémy vo vztahoch
alebo v zamestnani), ako aj intrapsychicky (ako pocity straty kontroly alebo vycitky svedomia)

Relaps - je termin pre navrat k predchadzajucim vzorcom sprdvania po obdobi abstinencie, ked' jedinec relativne
rychlo dosiahne extrém

QQOQQ0O

Co-funded by
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Klinicky obraz zavislosti a zneuzivania navykovych latok

Zavislosti mozno rozdelit podla predmetu zavislosti do -
dvoch hlavnych skupin: latkovych zavislosti a nelatkovych
zavislosti.

Latkové zavislosti napriklad: —

alkoholovo-barbituratovy typ (napr. Diazepam, Lexaurin, Xanax, Neurol,
Meprobamat); amfetaminovy typ; konopny typ (napr. hasis, marihuana);
kokainovy typ; halucinogénny typ (napr. meskalin, LSD); opiatovy typ
(napr. Alnagon); rozpustadlovy typ (napr. toluén, acetdn); nikotinizmus;
kofeinizmus; alkoholizmus

Nelatkové zavislosti napriklad: ,_ :
m Zavislosti
gamblerstvo - neodolatelné nutkanie hrat hry spojené s tuzbou vyhrat;

kleptomania - neschopnost odolat nutkaniu kradnut; erotomania;
workoholizmus; zavislost od televizie/telefénu/videohier

Co-funded by
the European Union

31



Detekcia a prevencia zavislosti

Aby bol jednotlivec diagnostikovany ako zavisly, mal by vykazovat aspon tri zo Siestich vyssie
uvedenych symptomov v rovhakom 12-mesacnom obdobi.

Kto mo6ze spozorovat

* psychiatri

* psychoterapeuti

* klinicki psycholégovia

* psychlégovia v zdravotnictve
* terapeuti

* ini Specialisti

Co-funded by
the European Union

Ako tomu predist

* Primarna prevencia: predstavuje vytvorenie
optimalnych podmienok pre rozvoj jedinca ako bio-
psycho-socialnej bytosti. Motivacia k zdravému
zivotnému Stylu a upevriovanie spravnych navykov su
dominantnymi myslienkami primarnej prevencie.

* Sekundarna prevencia: ciefom je predchadzat vzniku
poruch socidlneho a psychického vyvinu, zachytit ich v
pociatocnom stadiu a poskytnut potrebné opatrenia
pre tzv. rizikovych alebo ohrozenych jedincov.

* Terciarna prevencia: cielom je zabranit zhorSovaniu
stavu, eliminovat pocet recidiv a nasledky socidlno-
patologickych javov. Je zamerana na jednotlivcov, ktori
vykazuju osobitné znaky alebo priznaky socialne;j
patologie.
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Kapitola 3: Udrziavanie mentalneho zdravia

P Co-funded by 33
N the European Union




step
Co znamena dudevné zdravie? @

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) ponuka zakladné kritéria, podla ktorych mézeme
preskimat, ako sme na tom s nasim dusevnym zdravim.

Podla kritérii WHO sme dusevne zdravi, ked....

- mame k sebe dobry postoj - t. j. ked sa nenechame
premoct emdciami, nepodceniujeme ani

neprecenujeme svoje schopnosti, prijimame sa taki, aki
sme;

- citime sa dobre medzi inymi l'ud'mi; »

- sme schopni zvladat poZiadavky Zivota , snazime sa | & L
zvladat problémy, planujeme veci vopred, nebojime sa A

| Sourcei |

buducnosti, vyuzivame prilezitosti, ktoré mame

Co-funded by
the European Union

34


https://scopeblog.stanford.edu/2022/11/04/new-visions-for-mental-health-care/
https://scopeblog.stanford.edu/2022/11/04/new-visions-for-mental-health-care/

Psychohygiena: udrziavanie dusevného zdravia

Psychohygiena studuje podmienky potrebné na
zabezpecenie dusevného zdravia, psychickej pohody,
vykonnosti a zlepSenia dusevnych funkcii.

Psychohygiena skuma ludsku psychiku z hladiska potencialu
stresu, ale zaobera sa aj prevenciou dusevnych chorob.
Zahrna subor preventivnych opatreni na udrzanie
dusevného zdravia. Rovnako sa dotyka viacerych oblasti
zivota Cloveka, pretoze zdravie ¢loveka nie je len optimalny
fyzicky, ale aj psychicky stav.

Source

Co-funded by
the European Union
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https://unsplash.com/de/fotos/graue-steine-t1XLQvDqt_4?utm_content=creditShareLink&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

Principy psychohygieny

Vhodny rezim a zlozenie
pracovnych cinnosti, Partnerské, rodinné,
volnocasovych aktivit a priatel'ské vztahy
odpocinku

Jasnost v celkovom koncepte

Zivotny sty .
y sty seba, sveta a prace

s A

primerana strava denné biorytmy &as na rodinny a spoloéensky Zivot pozitivny obraz o sebe samom
by mal byt cielene vyhradeny alebo uvedomenie si pozitivnych aj
L ) negativnych aspektov, ocenenie
primerany spanok denné aktivity . seba samého )

( . s . )
socialna podpora alebo objasnenie

. . . . toho, do akej miery su [udia okolo ( )
_ nas schopni pomoct, pocuvat proaktivita a konanie, t. . nielen
vyhybanie sa navykovym latkam spravny casovy manazment alebo pochopit, ked'to najviac reakcia na okolnosti:
\ ) \ ) L potrebujeme ) . )
( )\

reciprocita, spolupatri¢nost s
ostatnymi fudmi

4 N\

optimisticky svetonazor, zmysel pre
humor

Co-funded by
the European Union

36



10 tipov pre duSevné zdravie

ziadost’ o
pomoc

Co-funded by
the European Union
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https://braintherapytms.com/10-tips-improving-mental-health/
https://braintherapytms.com/10-tips-improving-mental-health/
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