Tohtoro¢nd informacnd kampari v ramci Dni Nezdbudiek 2017 sa nesie v znameni témy, ktord na Svetovy deri
dusevného zdravia vyhldsila Svetovd federdcia dusevného zdravia WFMH.

Dusevné zdravie na pracovisku

Nase Zivoty su dnes rychle, vztahy ¢asto povrchné a kto v praci povoli, méze byt bez problé-
mov nahradeny. Stres, déraz na vykonnost pracovnika a strach zo straty zamestnania,
to vietko vyvolava u zamestnanych ludi pocit psychickej zataze. Priamym désledkom je rastuci
vyskyt ochoreni, stvisiacich s pracovnou zatazou. Najcastejsie su to prave dusevné poruchy.

Avsak pre [udi na pracovisku je tazké priznat, Ze maju zdravotné tazkosti — nieto este
dugevné. Casto sa stavaju tercom posmechu, zdrvujucej kritiky od nadriadeného, sikany,
vylicenia z kolektivu. Pozrime sa na to, ako sa citi ¢lovek s depresiou a ako ho mo6zu
vnimat jeho kolegovia:

&% preZiva hlboké pocity smutku &2 vyclenuje saztimu, izoluje sa

&% straca zaujem o pracu alebo socidlne aktivity &% je fahostajny
&% tazko sa koncentruje, ma spomalené myslenie &2 odkladd pracovné povinnosti, meska s terminmi

zabuda, mé problémy so zamapatanim 3 je nesustredeny a ,mimo”

ma problémy s rozhodovanim &% je pomaly, neproduktivny, prokrastinuje

(odklada veci na neskor)
ma problémy so spanim &% meska do préce, po obede je unaveny, méava
nehody na pracovisku

preziva pocity viny, citi sa Uplne bezcenny & je neisty, chyba mu sebadévera

S & B8

strata energie a zvySend Unava 3 ma nizku motivaciu

3 méZe pocitovat hnev a podrazdenost & ma nevhodné reakcie a vytvara napaté vztahy,

je problémovy
@ zmena hmotnosti alebo chuti do jedla Q} zmena vzhladu
MézZe sa to stat kazdému. Nebudme lahostajni k problémom druhych, nedivajme
sa na pracovnikov len ako na stroje a vnimajme potrebu ochrany dusevného zdravia.
Casto ten, kto sa nam javi ako lenivy, pomaly a nezodpovedny ¢lovek, prave preziva tazké
obdobie a potrebuje nasu pomocnd ruku.

Dusevné poruchy su velmi dobre liecitelné a ludia so skusenostou s dusevnou poru-
chou sa vedia opat zaclenit do prace. Je dolezita skord identifikécia priznakov dusevnych
problémov. Nebojte sa navstivit odbornika. Sirte myslienku na vasom pracovisku, my
vsetci potrebujeme podporu, uznanie a bezpecné miesto na pracu.

Hovorme spolu o dusevnom zdravi. Bude ndm lepsie.

www.dusevnezdravie.sk

Desatoro o dusevhom zdravi.

1. Prijimaj sam seba!

Poznaj sam seba, svoje
dary, prednosti i sla-
bosti. Vaz si sdm seba,
ale nebersa prilis vazne.

4. Uc sa novym veciam!

Stéle je Co spoznavat
a ucit sa. Skdsenost
je neprenosnd. To, o
zvlddneme, nés blazi,
¢o nezvlddneme,
aspon sme vyskusali.

7. Zapoj sa a pomoz!

Pohyb kridiel motyla

v jednom kute sveta

moze sposobit burku

na jeho opacnom kon-

ci. Zaujimaj sa o to,

¢o sa deje vo svete.
Politika, ekoldgia, charita, pomoc tym,
ktori to potrebuju dévaji zmysel naSmu
vlastnému Zivotu.

10. Zdolavaj prekazky!

U¢ sa brat Zivotné pro-
blémy a prekazky ako
vyzvy a moznosti
osobného rastu. Co
nds nezabije... a je
potom ¢o vypravat
vnucatam.

2.Hovor o tom!

0 tom, Co ta trapi, coho

sa bojis, co si vycitas,

o svojich smutkoch, ale

i radostiach, o Uspe-

choch. Zdielana starost

je polovicnd, zdielana
radost dvo ndsobna!

5. Stretavaj sa s priatelmi!

Pribuznych si nevy-
berdme, ale priatelov
ano. Sympatia, nd-
klonnost, kamarat-
stvo, priatelstvo, laska
st zdrojom opory
aradosti Zivota.

8. Nevahaj Ziadat pomoc!
Ak citis, Ze tvoje bre-
meno je pritazké,
bolest prisilng, strata
privelkd, strach ne-
znesitelny — nehanbi
sa poziadat o pomoc.

Odbornika, alebo len spriaznend dusu,

niekoho kto prezil podobné trapenie.

11. Neboj sa snivat!

Snivajme v noci i cez

den. V snoch sa moze-

me vznasat a dokdzat

(i7asné veci. Nie v3etky

sny sa na Stastie napl-

nia, ale niektorym
sa mozeme aspon priblizit.

3. Bud'aktivny!

Zivot je rieka, raz pléva-
me s prudom raz proti
nemu. Vzdy je za ¢im ist
a pred cim utekat.
Kym sa hybeme, Zijeme
anaopak.

6. Rob nieco tvorivé!

Géniov je mélo, ale tvor-

com je kazdy z nds.

Tvorit mozeme v ateliéri

i zdhrade, v divadle

i dielni. Proces je dolezi-

tejsi ako vysledok. Vy-
tvor mozno skritizovat, ale to, €o pri tvor-
be zazijeme, nam nikto nezoberie.

9. Oddychuj a uvolhni sa!

Praca Slachti, ale moze

aj zabijat. UC sa aktivne

i pasivne oddychovat,

nachadzat nové zdroje

radosti a uvolhenia.

Pre niekoho veseld spo-
lo¢nost, pre iného samota, pre niekoho
Sport, pre iného priroda. Aj dobré jedlo
a pitie, ¢i iné slasti vyvazujd stres vsed-
ného dia.

12. Zi teraz a tu!

Prilis mnoho minulosti

nam brani vzlietnut

a primnoho buddcnosti

nam nedovoli pevne

sa rozkrocit na zemi.

7i teraz a tu najlepsie
ako vies, lepsi Zivot nemas !
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