NIEKOLKO RAD OD VYCHOVNEJ PORADKYNE,
AKO SI PESTOVAT A UCHOVAT DUSEVNE ZDRAVIE...
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Dusevné zdravie je rovnako délezité ako zdravie telesné. Paradox vsak je, ze o svoje
telesné zdravie sa Pudia staraju.omnoho dékladnejsie a intenzivnejsie ako o dusevné
zdravie. Polozme si otazku - prec¢o? Zvykli sme signa stres, depresiu, frustraciu,
konflikty auz sa tyffinezache AmesHanbime sa t odborni pomoc? Mame
obavu, ze ak vyhifadamerodbor imifiovani, oznageni nejakou
fiktivhou naplastou? 5

Pamiitajme, ZEMIEYe hanba vyhPadat’ v pripadepotreby odbornd pomoc - ¢i uz je to
psycholég, psychifater; mediator alebo’@rﬁdeéf- whanbou* je AEPOMGCE Si, trapit® sa
a v najhorSom pripadéssa utiekat’ k vePmi nespravnym rieam*i‘}}'drogy, pokus
0 samovrazdu, narusanigimedzirudskych kontaktov a pod. . ‘\__

To, ako budeme dusevi€érzdravi alebo stabilni, ako k )&ﬁ pUEEMe zvladat’ zataz v
dospelosti, 0 tom sa rozhodujeVaesinou uz v detstve. Zasadpuslohu zohrava vychova v
rodine, vzt'ahy s rodi¢mi, sirod€Rgami €i starymi, odicmigrAvsak aj ked’ nie je rodinny
zaklad prave najlepsi, vzdy je tu Sepavychovalkiors’znamena uvedomenie si kladov
a nedostatkov vlastnej osobnosti a prataiassenazdokonalovani.

Patrite k duSevne zdravym 'udom? Pretoze — uvedené podl'a Svetovej federacie dusevného
zdravia (WFMH) - duSevne zdravi Pudia:

1. maju sami k sebe dobry postoj, nenechaji sa premoct’ vlastnymi emociami, ako je
strach, hnev, ziarlivost, pocit viny, nepodcenujt, ale ani nepreceiiujii svoje schopnosti.
Dokazu sa povzniest’ nad zivotné neuspechy, maju tolerantny postoj tak k sebe, ako aj k
inym. Dokézu sa na sebe zasmiat’, dokazu prijat’ svoje nedostatky, maji primeranu sebauctu,
dokazu sa tesit’ z jednoduchych kazdodennych veci.

2. citia sa dobre medzi inymi 'ud’mi, dokazu prejavovat’ lasku, brat’ do uvahy zaujmy
druhych, maju trvalé a uspokojivé osobné vztahy, reSpektuji rozdiely medzi I'ud’mi,
nevyuzivaji druhych ludi, ale zaroven nedovolia, aby druhi zneuzivali ich. Citia, Zze su
sucastou skupiny, citia zodpovednost’ k druhym 'udskym bytostiam.

3. st schopni zvladat poziadavky Zivota, pri objaveni sa problémov hned’ nieCo
podnikaju na ich zvladnutie - akceptuji svoju zodpovednost’ pri rieSeni problému. DuSevne
zdravy Clovek sa dokédze prispdsobit’ primeranej zatazi, ale aj zatazi, ktora je istym
spdsobom nie celkom normdlna, no prindsa ju bezny Zivot, ako je napr. smrt’ blizkej osoby,
neuspechy v zamestnani a pod. Stanovuju si realistické ciele, neobavaju sa buducnosti,
vitaji nové skusenosti a myslienky, st schopni sami urobit’ vlastné rozhodnutia.

Nasli ste sa? AKk nie, nezifajte, pracujte na sebavychove...



TORO DUSEVNEHO ZDRAVIA
(spracované podra Ligy dusevného zdravia):

Prijimaj sam seba

Spoznavaj seba, svoje prednosti 1 slabosti. Prijimaj sam seba takého, aky si. Na
negativnych strankach svojej osobnosti konstruktivne pracuj, pozitivne stranky osobnosti
nad’alej rozvijaj. Vybuduj si k sebe tctu, ale skiis sa nebrat’ vel'mi vazne.

Hovor o tom

Hovor o tom, ¢o ta trapi, z coho mas obavy, ¢o si vy¢itas a pod. Hovor o svojich pocitoch
a problémoch, ale pozor, aby sa z teba nestal chronicky stazovatel. Rovnako sa podel aj
o svoju radost’, uspechy.

Bud’ aktivny
Zivot sa stale meni. Vzdy je za &im ist. Stanovuj si nové ciele (hoci aj malé), chod’ za
nimi, snaz sa ich naplnit’.

U¢ sa nové veci
VZdy je nie€o, €o sa da ucit’. A aj ked’ sa ti nie€o nepodari, vzdy si mozes povedat’: ,,Asponl
som to skusil.“ Nezabudaj, vedomosti a skusenosti ti nikto nemoze ukradnut.

Stretavaj sa s priatePmi

Bud’ otvoreny vzt'ahom. Pestuj si pevné priatel'stva, aj ked’ ich bude len zopar (skutocny
priatel je ten, kto ta pocuva, kto ta berie vaizne, kto si ta vazi, kto ti je oporou). Sympatie
a priatel'stvo st zdrojom radosti v zivote. Pamitaj: rodinu si nevyberame, ale priatelov
ano. A este nieCo, kto ma doverného priatela, nepotrebuje psychologa...porozmyslaj...

Rob nieco tvorivé

Géniov je mdlo, ale tvorcom je kazdy z nds. Kazdy moze byt tvorca. Neboj sa kritiky zo
strany druhych, ked’ tvoje vytvory nie su dokonalé, dolezité je to, aké prijemné pocity pri
tvorbe zazijes a ako sa pri tom citi§. Vytvor mozno skritizovat’, ale to, ¢o pri tvorbe
zazijeme, nam nikto nezoberie.

Zapoj sa a pomahayj
Zaujimaj sa o to, ¢o sa deje okolo teba. Snaz sa pomahat’ tam, kde je to potrebné a kde sa
to da. Pomoc druhym totiz cloveka naplia.

Nevahaj poziadat’ o pomoc
Ak citi$, Ze tvoje bremeno je pritazké, poziadaj o pomoc. SO tu tvoji priatelia, rodicia,
ucitelia, vychovny poradca, psychologovia. N4jdi si spriaznena dusu.

Oddychuj a uvol’ni sa

Uc¢ sa oddychovat (aktivne i1 pasivne) a hl'adaj veci a ¢innosti, ktoré prindsajia radost’ a
relax. Pre niekoho je to vesela spolo¢nost’, pre iného samota, pre nickoho Sport, pre iného
priroda. Vyuzivaj svoj vol'ny ¢as zmysluplne.
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. Zdolavaj prekazky

Kazda zivotna prekazka je zaroven novou prilezitostou na rast a zmenu. Pamaétaj: Kazdé
zlyhanie je uzasna prilezitost (v buducnosti sa totiz tomu, v ¢om sme zlyhali, snazime
vyhnut, resp. najst’ iné rieSenie - len si treba predovsetkym vlastné zlyhanie uvedomit).

Neboj sa snivat’

Vytvaraj si sny, pomozu ti definovat to, k comu sa chces pribliZit. Snivaj v noci i cez
deni. V snoch sa da vznéasat adaju sa dokdzat uzasné¢ veci. Nie vSetky sny sa
naplnia, ale niektorym sa moéze§ aspon priblizit. DuSevne je velmi chudobny ten, kto
nevie snivat'...

Zi tu a teraz

Minulost je mrtva (ak ta minulost’ trapi, snaz sa prijat’ ju ako nieco, ¢o uz pominulo;
dokaz sam sebe odpustit). Budiicnost este len vytvaras. Jedina realita je prave teraz.

...a eSte zopar vlastnvch postrehov k duSevnému zdraviu...

Usmievajme sa. Usmev zblizuje [udi a ocistuje dusu od negativnych ndlad.

PrimieSajme do Zivota trochu humoru a dokRdZme sa zasmiat aj sami na sebe.

Majme niekoho radi sRutocnou nepredstieranou ldskou.

Obdarovdvajme (a to aj bez toho, aby o tom ostatni vedeli).

Pestujme aspoti jedno doverné priatelstvo (nielen majme priatela, aj my budme priatelom,)
Vo vztahoch budme opatrni, nezverujme sa hned RaZdému s najsiikromnejsimi problémanmi.
Venujme sa svojim zdujmonm.

Berme Zivot s nadhladom, netrdpme sa pre malickosti (myslim si, Ze pokial’nejde o zdravie a
Zivot, vsetko sii v podstate malicRosti)

Snazme sa o zdravy Zivotny Styl (dostatoR spanku, zdravd strava, pitny reZim, pohyb...)
Zachovdvajme si pozitivne myslenie (hladajme vo vSetkom nieco dobré).

Meditujme. Alebo si RaZdy deti doprajme chvilRu ticha, naciivajme sami sebe.

Nebrdrime sa smiitku, patri R Zivotu. Ked nds vsak velmi premdha, je dobré navstivit
pribuzného, priatela, lekRdra, psycholdga.

Je toho tak vel'a... Co by ste este doplnili?
Zoberte papier a piste...a potom vnasajte do zivota.

Prajem vam mnoho pokojnych dni a vniitornej vyrovnanosti! ©

Vychovna poradkyna PaedDr. Jana Kipikasova



