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Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez




Tato prirucka je nenahraditelnym nastrojom pre pracovnikov s mladeZou, informacnych profesionalov a kazdého, kto sa
zaujima o blaho mladych ludi v oblasti informacnej prace s mladezou. Zahrnutych je 3est kapitol, ktoré pokryvaju vietko od
pochopenia dusevného zdravia az po posilnenie hlasov mladeze, ktoré sa zameriavaju na zdsadny prienik informacnych

sluzieb pre mlddez a dusevného zdravia.

Sprievodca YIMinds zd6raznuje rozhodujucu ulohu, ktord zohrdvaju pracovnici s mladdezou, a podporuje ich uznanie a
pomoc, pricom kladie osobitny déraz na transformacné partnerstvd, ktoré mézu budovat s institiciami a inymi odbornikmi.
Hoci sa nesnazi nahradit klinické prirucky, je to uzito¢ny spoloc¢nik, ktory ponuka zdroje, stratégie a poznatky. S holistickym
pohladom na dusevné zdravie ¢erpa z vyskumu, odbornych konzultacii a jemnych pohladov na informacné vyzvy pre
mladez. Na zvysenie efektivity prdce s mladdezou sa ponukaju praktické nastroje, ako je efektivna komunikdcia o dusevnom

zdravi, krizovy manazment a spolupraca s odbornikmi na dusevné zdravie.

Partnerstvo YIMinds, zaloZzené na zavazku k blahu mladych ludi, prijalo Siroku definiciu prace s mladezou ako ré6znorodé
socialne, kultirne, vzdeldvacie a politické aktivity podporujice osobny rozvoj a aktivne obcianstvo. Ako spolo¢nik na
ceste k podpore dusevnej pohody mladeze bol vyvoj tejto prirucky zamerany na posilnenie ¢itatelov a ponukol stru¢né
rady na vytvorenie bezpec¢ného a podporného prostredia, v ktorom mézu mladi jednotlivci prosperovat emocionalne,

dusevne a socialne.
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Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

Pracovnici s mladdeZou a informacni pracovnici pre mladez
su denne v kontakte s mladymi ludmi. Mézu poskytnut
cenné poznatky, sprevadzat mladych fudi v procese
odporucani a podporovat zdravé navyky a prilezitosti. Maju
tiez potencidl rozvijat kritickd spolupracu s prislusnymi
odbornikmi a institiciami. Partneri YIMinds veria, Zze
existuje naliehava potreba podporovat pracovnikov s
mladezou a informacnych pracovnikov pre mladez v ich
Ulohe — uzndvajuc ich klu¢ovy spolo¢ensky vyznam a
reSpekt, ktory si zasluzia.

Primarnym cielom tejto prirucky je vybavit informacnych
pracovnikov pre mladez, pracovnikov s mladezou a inych
odbornikov v oblasti mladeze informaciami, stratégiami a
zdrojmi na lepsiu podporu dusevnej pohody a
dusevného zdravia mladych ludi. Konkrétne ponuka
usmernenia, priklady a ndstroje na posilnenie ulohy prace s
mladezou a informacnych sluzieb pre mladez pri podpore a
podpore dusevného zdravia mladych fudi. Prirucka
nenahradza profesiondlne sluzby dusevného zdravia ani
klinicku prirucku. Skér poskytuje praktické informacie a
pristupy k vytvoreniu bezpe¢ného a podporného prostredia
pre mladych ludi, aby mohli zvladat svoju dusevnu pohodu.

Nas pristup je zalozeny na holistickom pohlade na
dusevné zdravie, ktory zahfna absenciu dusevnych
chor6b a pritomnost pohody a odolnosti. Uvedomujeme
si, Ze dusevné zdravie je dynamicka suhra a informacie
pre mladez a praca s mladezou zohravaju zasadnu ulohu
pri podpore pozitivhej dusevnej pohody a predchadzani
problémom dusevného zdravia u mladych ludi.

Tuato priru¢ku sme vyvinuli na zaklade analyzy vyskumu
uskuto¢neného medzi mladeznickymi (informacnymi)
profesionalmi a mladymi ludmi, konzultécii s odbornikmi a
hibokého pochopenia jedine¢nych vyziev a prileZitosti v
oblasti informacii pre mlddez a dusevného zdravia mladych
ludi. Vychadza z praxe podloZenych dékazmi, prikladov
dobrej praxe a neocenitelnych skdsenosti pracovnikov s
mladezou a informacnych profesionélov pre mladez.

Chceme, aby bol tento sprievodca spolo¢nikom na vadej
ceste k podpore dusevnej pohody mladych ludi, ponukal
Dufame, Ze vam tato prirucka umozni vytvorit vychovné
prostredie, kde mladi ludia citia podporu, aby sa im darilo
mentélne, emocionalne a socidlne.

Co znamena praca s mladeZou a informaéna
praca pre mladez?

Tato prirucka sa odvolava na pracu s mladezou a opisuje
,rézne praktiky socidlneho a neformélneho vzdelavania
zamerané na deti a mladych ludi ako podporu osobného
rozvoja, socialnej integracie a aktivneho obcianstva
mladych ludi. Praca s mladeZou je zastresujucim pojmom
pre véetkych

druhy aktivit s mladymi ludmi, pre mladych a zo strany
mladych ludi socidlneho, kultirneho, vzdeldvacieho alebo
politického charakteru. Patri do oblasti ,mimoskolského”
vzdelavania, vac¢sinou ozna¢ovaného ako neformalne alebo
informalne vzdeldvanie. Hlavnym ciefom prace s mladdezou
je vytvarat prilezitosti pre mladych [udi, aby formovali svoju
vlastnu buducnost. Praca s mladezou ma casto silny
vzdelavaci Gcel alebo rozmer a neformalne vzdelavanie je
jadrom tohto vzdeldvacieho rozmeru. Postupy prace s
mladezou v Eurépe su velmi roznorodé, rovnako ako
postavenie pracovnikov s mladezou. Pracu s mladezou
mobzu organizovat rézne institlcie a organizicie,
individualne alebo v timoch. Kazda krajina v Eurépe ma
svoju vlastnu histériu a tradicie prace s mladezou, ktoré
siahaju od dlhoro¢nych profesionalnych ustanoveni o praci
s mladezou aZ po dobrovolné struktury prace s mladezou a
mladeZnicke organizéacie."*

Tato prirucka odkazuje na pracu s informaciami pre
mladez s ciefom opisat bezplatné kvalitné informacie, ktoré
umoznuju mladym fudom uplatfovat svoje préava, robit
zodpovedné rozhodnutia a zapdjat sa do spolocnosti.
Informacné sluzby pre mladez su zamerané na podporu a
posilnenie postavenia mladych [udi dplnymi a spolahlivymi
informdaciami o ich pravach a moznostiach riesenia ich
potrieb, zdujmov a blahobytu. Ako sa uvadza v klasifikacii
profesii a povolani ESCO, informacni pracovnici pre mladez
poskytuju mladym ludom spolahlivé, presné a zrozumitelné
informacie. Zabezpecuju, aby boli informacné sluzby
dostupné, financované, privetivé, riesili potreby mladych
ludi a usmerniovali ich, aby konali autonémne a kriticky
mysliet. Tieto sluzby maju pozoruhodnu preventivnu
funkciu, ktora je velkym prinosom pre spolo¢nost.

Informacné aktivity pre mladez v celej Eurépe zahfnaju
rozne sluzby a ¢innosti, ako je informovanie, poradenstvo,
podpora, koucovanie, Skolenia, partnerské vztahy,
vytvaranie sieti alebo odporucanie Specializovanym
sluzbam. V zavislosti od lokality sa informacie pre mladez
poskytuju v informacnych centrach pre mladez alebo su
integrované do 3irsej skaly sluzieb suvisiacich s mladezou.
Tak ¢i onak, praca s informaciami pre mladez nie je
samostatnou izolovanou jednotkou - ale neoddelitelnou
sucastou prace s mladezou. Preto by sa zru¢nosti
informacného pracovnika pre mladez mali vnimat a chapat
aj v SirSom kontexte prace s mladezou.**

* Tento popis je upraveny z Portfélia prace s mladezou Rady
Eurdpy (s. 4). Rada Eurdpy (2018). ** Tento opis je upraveny z
Kompendia nédrodnych informacnych a poradenskych
Struktar pre mladez (str. 42). ERYICA a Rada Eurépy (2014)


https://esco.ec.europa.eu/en/classification/occupation?uri=http://data.europa.eu/esco/occupation/094e04fd-3039-4615-850b-b232794f84f5
https://rm.coe.int/council-of-europe-youth-work-portfolio/16809eaa04
https://rm.coe.int/council-of-europe-youth-work-portfolio/16809eaa04
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Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

1.1 Uvod

Tato kapitola vysvetluje ucel prirucky, definuje pojem
dusevného zdravia a vysvetluje ulohy pracovnikov s
mladezou prostrednictvom koncepéného ramca ,hracie pole
pre dusevnu pohodu”.

Otézka dusevnej pohody sa v poslednych rokoch dostala
na popredné miesto v ramci prace s mladezou a
informacnych prostredi pre mladez. Je jasné, ze dusevna
pohoda mladych ludi je pod tlakom a Ze problémy
dusevného zdravia su viditelnejsie na miestach, kde sa
mladi fudia stretdvaju - ako su mladeznicke centrd a
informacné miesta pre mladez. V skuto¢nosti 75 %
pracovnikov s mladeZou, ktori sa zicastnili prieskumu v
ramci YIMinds, bolo od pandémie COVID-19 svedkami
narastu dopytov suvisiacich s duSsevnym zdravim.

Co teda dokaze praca s mladezou? Ako riesime problém? Je
toto Ulohou mlddeznickych (informacnych) pracovnikov? A
ako mézeme riesit dusevné zdravie a pohodu v kontexte
informacii a poradenstva pre mladez?

V tejto oblasti zohrava dolezitu ulohu (informacna) praca s
mladezou. Praca s mladezou prebieha v roznych
prostrediach a formach, ktoré sa v jednotlivych krajinach
menia. Bez ohladu na lokalitu nie je (informacnd) praca s
mladezou izolovanou entitou, ale integralnou sucastou
prace s mladezou. Kompetencie (informacného) pracovnika
s mladezou ako také by sa mali posudzovat a chapat v
sirSom kontexte prace s mladezou.

Nech su kdekolvek, pracovnici s mladezou su bezpe¢nymi
postavami v spoloc¢nosti, ktora ludi vac¢sinou konfrontuje s
povinnostami, ponechdva len maly priestor na to, aby veci
riesili za chodu a len zriedka pripusta zlyhanie. Z tohto
dévodu mladi ludia poveruju pracovnikov s mladezou a
informacnych pracovnikov pre mladez mnohymi otazkami
tykajucimi sa inych veci ako je volny ¢as a rekredcia. Patria
sem problémy doma, v 3kole, so sebou samym a so
spolo¢nostou. Praca s mladezou, ktora sa odohrava vo
volnom case mladych ludi, je vyhodna, pretoze nic nie je
povinnostou a vietko je mozné. Praca s mladeZzou a
informacné sluzby pre mladez mozu poskytnut bezpecné
prostredie, kde mézu mladi ludia hovorit o svojich
problémoch - ale moézu tiez pozitivne podporit dusevné
zdravie a pohodu.

Praca s mladeZou uz tvrdo pracuje na posilneni dusevne;j
pohody mladych ludi. V kontexte informdcii a poradenstva
pre mladez malo zdravie mladych fudi vzdy popredné
miesto v rdmci ponukanych informdcii a centier. Pracovnici s
mladezou viak mézu byt casto opatrni pri pristupe k
dusevnému zdraviu. Niektoré sluzby a centra pre mladez uz
maju jasné protokoly, multidisciplindrne timy a dobre
vybudované partnerstva.

O

Pre inych maju dokonca personal vybaveny na
poskytovanie podpory dusevného zdravia z prvej ruky.
Prevazna vacsina pracovnikov s mladezou, ktori sa
zucastnili prieskumu a rozhovorov v rdmci YIMinds, sa
vsak domnieva, Ze ich gramotnost v oblasti dusevného
zdravia je obmedzend a ich zdroje na Skolenie a
vzdeldvanie v tejto oblasti si obmedzené. Tato studia
ukazuje dopyt po zdrojoch na zvySenie gramotnosti v
oblasti dusevného zdravia prispésobenych ich
postaveniu a profesionalnym potrebam - kedze v
sucasnosti sa primarne zapdjaju do samovzdelavania a
neformélneho vzdeldvania.

Co keby sme teda skuto¢ne vyuzili silu prace s mladezou
a informdcii pre mladez a konali smerom k buducnosti,
kde je pozitivna dusevna pohoda samozrejmostou pre
kazdého mladého ¢loveka? Tuto priru¢ku sme navrhli,
aby sme vam to pomohli dosiahnut!
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1.2 Pochopenie dusevného zdravia

Dusevné alebo psychické zdravie, dusevna pohoda
alebo dusevna zdatnost, problémy alebo problémy
dusevného zdravia, psychické problémy...

Vsetky tieto rozne vyrazy sa pouzivaju zamenitelne. Vietky
spolu suvisia, ale je dolezité si uvedomit, Ze dusevné zdravie
je viac ako nepritomnost choroby alebo portich alebo
depresie, Uzkosti alebo ADHD. Ide aj o pozitivne dusevné
zdravie alebo ,pohodu”. Je to tieZ o tom, ako pohodine sa
vo svojej koZi citite, ako sa citite emociondlne a o inych
ludoch a aki ste energicki.

Model dualneho kontinua Coreyho Keyesa ilustruje, ako
pozitivne dusevné zdravie a dusevné choroby vzajomne
poOsobia. Prvé kontinuum (horizontalna os) predstavuje
dusevné ochorenie v rozsahu od maximalnej po
minimalnu pritomnost psychickych symptémov a tazkosti.
Druhé kontinuum (vertikalna os) je pozitivne dusevné
zdravie, od slabého po optimalnu dusevnu pohodu alebo
pocit pohodlia vo svojej kozi.

Tieto dve osi sa Uplne neprekryvaju, ale m6zu sa navzajom
ovplyvnovat. Tato interakcia znamena pracovat na jednom

Model dualneho kontinua dusevného zdravia a duSevnej choroby

Optimalne dusevné zdravie (,rozkvet*)

Optimalne dusevné
s dusevnou chorobou

Optimalne dusevné
bez dusevnej choroby

zdravie zdravie
Vazna dusevna Nie
choroba priznaky choroby
mentalne

Optimalne dusevné

S Optimalne dusevné
zdsaigevnou chorobou

toradasevnej choroby

Zlé dusevné zdravie (,,chradnutie®)

MacKean, 2011. Upravené podla: The Health Communication Unit na Dalla Lana School of
Public Health na University of Toronto a Canadian Mental Health Association, Ontario; na
zdklade koncepcného diela Coreyho Keyesa

Skupinové intervencie

Gramotnost v oblasti

podporujuca potrebu

Profesionalne osetrenie

Skrining — skora detekcia

Skolenie vratnikov Skolenie

zruénosti Skolenie rovesnikov

dusevného zdravia Prepojenost
Senzibilizacia Klima -

osi moze viest k posunom v druhej. Znamena to tiez, Ze ak
je v hre psychopatoldgia (vyssia uroven dusevnych
chorob), niekomu moéze prospiet posilnenie jeho
dusevnej pohody.

Tymto spésobom ma model dudlneho kontinua dolezité
dosledky pre starostlivost o dusevné zdravie. Zatial ¢o sa
pozornost sustredila na lie¢bu portch, odbornici
zdoraznuju dolezitost investovania do blahobytu, ktory
moze pomdct predchadzat dusevnym porucham. Sila
(informacnej) prace s mladeZou v tomto smere investuje
do blahobytu mladych ludi. Pri interakcii s mladymi
[udmi je vSak vzdy vhodné mat zdkladnu gramotnost v
oblasti dusevného zdravia, ktord vdm moze umoznit
rozpoznat a reagovat na varovné signdly uzkosti
dusevného zdravia (pozri kapitolu 2).

V tejto suvislosti je délezité hovorit o komunitnom
pristupe. Profesor Ronny Bruffaerts hovori o komunite
starostlivosti, ktord sa o seba stara o najskor, nielen vtedy,
ked sa objavia problémy s dusevnym zdravim.
Predpokladajme, ze chceme vybudovat takito komunitu. V
takom pripade musime zacat konkrétne zasahy na kazdej
arovni pyramidy nizsie. UpIné vysvetlenie najdete aj vo
videu na Moodspace.

Potrebujeme zmenu socialneho systému, v ktorej
posilnime dusevnii pohodu, aby sme predchadzali
a/alebo lie€ili problémy dusevného zdravia. Z hladiska
verejného zdravia m6Zeme dosiahnut vela v pociato¢nych
stadidch, kym sa mladi fudia za¢nu citit zle - ale aj vtedy,
ked je napis na stene. Cim viac sa na to dokazeme zamerat
a riesit problémy vcas, tym viac mézeme znizit zatazenie
Specializovanych sluzieb a zabezpecit, aby sa viac mladych
[udi citilo dobre. Vyuzime silu prace s mladezou a
informacii pre mladez, aby sme to dosiahli!

Komunita starostlivosti

Tazké
5% emocionalne problémy
m .................................. Mierne az stredné
emocionalne problémy

25%

..................................... Malo aZ mierne
emocionalne problémy

Nie
......... emocionalne problémy



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://moodspace.be/en/worried-about-someone

Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

1.3 Uloha (informaénych) pracovnikov s mladeZou pri podpore dusevného zdravia

1.3.1 Sila prace mladeze (informacie).

Vedecky vyskum klicovych prediktorov blahobytu ponuka
nadej. Vyskum ukazuje, Ze silné spojenie s ostatnymi je
hlavnym prediktorom 3tastia v neskordom Zivote.
Napriklad fldmska studia SIGMA ukazuje, Ze mat

kvalitné kazdodenné socialne interakcie Gzko suvisia s
dusevnym zdravim mladych ludi. Tieto zistenia su
nadejné, pretoze ukazuju, ¢o mdézeme urobit pre podporu
blahobytu. Poméahat mladym [udom robit informované
rozhodnutia a zmyslupIné spojenia s ostatnymi povedie v
buducnosti k obrovskej odolnosti.

Vsetci mladi fudia maju pravo na informécie a pracu s
mladeZou. Eurépsky dohovor o vykone

Prava deti povazuju informacie za fudské pravo. to
zdoéraziiuje potrebu poskytovat presné, zrozumitelné,
a vcéasné informacie na riesenie ich potrieb a obav.
V kontexte dusevného zdravia a pohody,

pristup k praci s mladezou a akdkolvek prilezitost
zapojit sa s ostatnymi a zostat aktivny méze byt
mimoriadne silnou zarukou proti rozvoju negativnej
dusevnej pohody. Vyskum ukazuje Ustrednu ulohu
spojenia s ostatnymi. Praca s mladeZou je
odbornikom v spajani!

#Youthworks, pretoZe mladi (informacni)
pracovnici...

LX Dosledne stavat mladych ludi do centra pozornosti
ich €iny. Pracovnici s informaciami pre mladez vzdy
vychédzaju zo situacie mladych ludi. Ponukaju mladym
[udom vlastny spolocensky priestor s priestorom na to, ¢o
su schopni a ochotni robit na zdklade svojich zaujmov a
potrieb.

o Dajte mladym ludom vlastnictvo. Aktivity, skupina
budova, dennd prevadzka, procesy, experimenty —

mladi [udia to mézu zvladnut sami. Ocitnu sa na rovnakej
urovni ako ich veduci mladeze a odbornici na pracu s
mladezou

Q Venujte rovnaku dolezitost procesu a produktu.
Spolu s mladymi fudmi sa informacéni pracovnici pre
mlddez zameriavaju na ciel alebo vysledok. Ale cesta k
vysledku je minimalne rovnako cenna. Striedaju sa cykly
reflexie a akcie. V dialdgu, na zaklade skusenosti, v
skupine alebo individudlne sa mladi ludia ucia, robia
kroky vpred a robia informované rozhodnutia a nazory.

Q Vyuzite silu skupiny pozitivne. Praca s mladezou
a mladeznicke (informacné) aktivity spdjaju mladych ludi

©

spolupracou, spdjanim sa so spolo¢nymi zaujmami,
vzdjomnym stretdvanim sa, networkingom a budovanim
komunity. Tymto sposobom mladeznicka (informacna)
praca poskytuje pocit spolupatri¢nosti a vytvara
otvorenost voci réznym nazorom alebo zvykom.

Pomozte formovat spolo¢nost. Praca s mladezou a
mlddez (informacné) aktivity podporuju mladych ludi,
aby vyrastli ako aktivni a angaZovani obcania. Spolu s
dalsimi mladymi ludmi premyslaju o svojej susedskej
¢i (miestnej) politike a zakladaju iniciativy, ktoré fudi
zblizuju.

Posilnite mladych ludi prostrednictvom vhodnosti
pre mladych informacie. Mladeznicki (informacni)
pracovnici zabezpecuju, aby mladi ludia mali pristup k
spolahlivym, veku primeranym a lahko
zrozumitelnym informécidm o ich pravach, potrebach
a prilezitostiach. Vytvaraju bezpeéné, neposudzujice
priestory, kde m6zu mladi ludia otvorene diskutovat o
svojich obavach a hladat rady. Mladeznicka
(informacnd) praca podporuje sebauvedomenie,
kritické myslenie a informované rozhodovanie
tykajuce sa blaha mladych ludi.

Spolupracujte s dalsSimi odbornikmi, organizaciami
a sluzbami. Mladeznicki (informacni) pracovnici
poskytuju presné a aktudlne zdroje a usmernenia. Su
klucové pri spdjani mladych fudi so sluzbami a
podpornymi sietami a zabezpecuju, ze dostanu
pomoc, ktoru potrebuju.



https://gbiomed.kuleuven.be/english/research/50000666/50000673/cpp/research-1/social-interaction/sigma

1.3.2 lhrisko duSevnej pohody

De Ambrassade, zastresujlica organizacia pre pracu s
mladeZou a hlavny poskytovatel informacii pre mladez vo
flamsky hovoriacej komunite v Belgicku, vytvorila spolu s
pracovnikmi s mladezou a odbornikmi ,lhrisko dusevnej
pohody v praci s mlddezou”. Je to rdmec s niekolkymi cielmi:

« dat praci s mlddezou kotvu a jazyk formulovat vlastnu
politiku dusevnej pohody prispésobent organizacii.

« definovanie Ulohy a zodpovednosti prace s mladezou
v dusevnu pohodu mladych fudi.

» budovanie mostov k inym sektorom,
sluzbam a profesionalov (najma blahobyt).

« poskytovanie prikladov, konkrétnych ndstrojov a podpory.

Praca s mladezou a praca s mladezou (informacna) sa
nachadzaju prevazne na lavej strane tohto spektra
(Propagacia a Prevencia). Pradca s mlddezou a niektoré
informacie pre mlddez aktivity vyuzivaju svoje silné stranky a
silu skupiny na posilnenie postavenia mladych fudi a prevenciu
problémov dusevného zdravia.

Mladeznicki (informacni) pracovnici sa tiez zapajaju do
zmysluplnych interakcii a rozhovorov s mladymi fudmi,
ktoré sa opieraju o silné osobné kontakty a odhaluju
cenné poznatky o blahobyte mladého ¢loveka. Hned'
ako déjde k prekroceniu strednej ¢iary, najma v oblasti
liecby, prejdeme k dalSiemu individualnemu scenéru, v
ktorom sa dostavaju do Uvahy sluzby dusevného
zdravia. Vtedy diskutujeme o poskytovani
$pecializovanej odbornej pomoci alebo o systémoch
odporucani (pozri kapitolu 4). Samozrejme, v tomto
procese mozeme vyuzit aj metddy prace s mladdezou a
informacné metdédy mladeze. Nadalej je dolezité
pokracovat v praci na propagdcii a prevencii a nestratit v
tejto faze kontakt s mladymi fudmi. Uloha odbornikov
na pracu s mladezou sa viak obmedzuje a s nasimi
intervenciami by sme mali zaobchédzat opatrne.

V nasledujlcej ¢asti sa pozrieme na rézne oblasti ,ihriska” a na to, ako sa na ne mozete zamerat. Ako
vidite, medzi propagaciou a lie¢bou je Siroka skala moznosti, a to prevencia. Inymi slovami, nemusite sa

ponahlat k psycholégovi pri kazdom ndznaku psychickej tiesne. M6zZete robit vela veci bez toho, aby ste
museli byt odbornikom na dusevné zdravie.

Pre kazdého +  Pre malé
skupiny

Pozitivny vyvoj
Bezpecné klima

Sila prace s mladezou

' Sila skupiny SPOJ ENIE
s pozornostou k jednotlivcovi

lhrisko dusevnej pohody prace s mladeZou

PREVENCIA

\
Univerzalna :  Selektivna

VRATNIK

- (Miestna) socialna mapa - Prejdite medzi
organizaciami YIMinds

PRINASANIE POMOCI

- Sluzby dusevného zdravia
- Specifické odborné znalosti

Diagnostika
Liecba
Nasledna
starostlivost’

Sila jednotlivca v spojeni so .
skupinou
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Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

1. Propagacia

Propagacia znamena proaktivne pracovat na dusevnej
pohode mladych ludi - v skupinach aj na individuélnej
baze, pred a nezavisle od rozvoja problémov dusevného
zdravia. V ramci prace s mladeZou informacné sluzby pre
mladez zahfhaju rézne moznosti, vratane osobnych a online
interakcii uskuto¢novanych v individudlnych aj skupinovych
prostrediach. Hoci su digitélne sluzby menej
personalizované, poskytuju cennu platformu na oslovenie
vacsieho poctu mladych fudi informaénymi zdrojmi a
prilezitostami, ktoré si vhodné pre mladez a ktoré mézu
aktivne podporovat ich dusevnu pohodu.

Samostatna praca

Ako informacny pracovnik pre mladez komunikujete s
mladymi ludmi a rieSite ich otézky, potreby a obavy.
Informacné sluzby pre mladez poskytuju doverné a
podporné prostredie, kde mézu mladi ludia otvorene
diskutovat o svojich emdciach a vyzvach bez strachu, Ze
budu sudeni alebo zavadzani. Tato individualna
mladeznicka (informacna) praca sprostredkovana
¢lovekom poskytuje idedlny kontext na predstavenie
mladych ludi s roznymi prilezitostami a aktivitami, ktoré
mozu prispiet k ich dusevnej pohode. Tu sa zameriavame na
prisposobenie informacii zaujmom a potrebam kazdého
mladého cloveka. Ak napriklad mlady ¢lovek prejavi vaser
pre socializaciu, mézete mu poskytnut informacie o
aktivitach v oblasti prace s mlddezou, dobrovolnickej
¢innosti alebo mladeznickych organizaciach. Podobne, ak
mlady ¢lovek prejavi zdujem o Sport alebo spojenie s
prirodou, mozete ho informovat o relevantnych kluboch,
podujatiach alebo outdoorovych aktivitach. Aktivity
zahfnajuce socialne interakcie, fyzické a dusevné cvicenie,
rozvoj kreativity alebo kontakt s prirodou zlepSuju nasu
pohodu a prispievaju k naSmu dusevnému a fyzickému
zdraviu.

Skupinova praca

Je dolezité, aby sa mladi ludia citili pohodIne pri praci v
skupinach tym, ze im poskytuju bezpecny priestor na to,
aby boli sami sebou a kde sa zaobchadzanie s eméciami
povazuje za normalne. Vytvorenie bezpecného priestoru
znizuje riziko problémov dusevného zdravia a mozno ho
dosiahnut Umyselnymi alebo neimyselnymi ¢innostami,
ako su uvodné hry alebo aktivity na budovanie skupin. Tieto
ochranné faktory maju dvojaku dlohu. Poméahaju mladym
[udom byt sebavedomejsimi a zaroven poskytuju ochranu
pred tym, ¢o sa moZe pokazit.

Vyskum Pimenta, centra expertizy v ramci siete Chiro Jeugd
Vlaanderen, ukazuje, ze praca s mladezou je velmi dobra pri
vyuzivani ochranného faktora spojenia. Dal3im krokom je
zacat ich pomenovavat a vytvérat ich existujuce

usilie viditelné. Napriklad: ,Na zaciatku aktivity robime
.energizéry’, aby sme vytvorili pozitivnu atmosféru, kde sa
kazdy citi vitany. Tymto sp6sobom pomahate pracovnikom s
mlddezou a mladym fudom vyjadrit dusevnu pohodu.
Nemusite to hlaskovat zakazdym, ked planujete zdroj
energie, ale je dblezité, aby ste tieto veci pomenovali pri
praci na vasej politike integrity.”

Dolezité je aj vytvorenie bezpecného priestoru pre
samotnych pracovnikov s mladezou. Mladi dospeli, ktori
pracuju s mladymi ludmi, nemaju vzdy dostatok
mentalneho priestoru, alebo ich niektoré veci mézu tiez
spustit. Preto je nevyhnutné, aby ste sa o tom rozpravali
bezpecne a aby ste ako skupina vytvorili prijemné
prostredie bez toho, aby ste o¢akavali, ze sa zapoji kazdy
pracovnik s mladezou.

V tom spociva sila prace s mladezou. Do centra
kladieme mladych ludi, vyuzivame silu skupiny a
individualne pevné vazby, ocefiujeme proces aj
produkt a aktivne formujeme spolo¢nost tym, ze im
davame vlastnictvo a informacie podla ich potrieb a
tazob. Tieto aspekty podporuju pozitivnu dusevnu
pohodu, no dostatocne si ich nevazime a nepomenuvame.
Mladym ludom mozeme priniest skuto¢nd zmenu tym, Ze
im zabezpecime pristup ku kvalitnym informaciam, ktoré
im menia Zivot, a poskytneme im miesto, kde mézu byt
sami sebou, kde je zdbava a p6zitok na prvom mieste a kde
sa mozu rozvijat prostrednictvom pokusov a omylov. A to
je nieco, na ¢o mozete byt hrdi!

Niektoré otazky, ktoré treba zvazit' pri zaostrovani {
0 propagacii: -

- Co mozete robit pri akejkolvek ginnosti, napriklad pri
registracii a von na podporu duSevnej pohody?

- Ako aktivujete tichych okoloiddcich v konflikte resp
situécia Sikanovania?

- Ako méZzete podporit socidlne zru€nosti?

4
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
- Ako vytvorit' prostredie s niekolkymi pravidlami, ktoré stale :
zabezped€uju vzajomny reSpekt? :
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

- Je tu priestor na rozpravanie a po¢ivanie?

- Ako vytvorite ,rovné prahové hodnoty“ (cenovo
dostupné, fyzicky a duSevne dosiahnutelné, dostupné,
kultarne citlivé)?

- Aké informacné zdroje, aktivity a prilezitosti na zvySenie
blahobytu, mdzete odporucit mladym ludom?



2. Prevencia

Predchadzat problémom dusevného zdravia znamena
zamerat sa na faktory, ktoré moézu sposobit alebo spustit
problémy dusevného zdravia. Zvysite povedomie o tychto
faktoroch alebo sa pokusite znizit ich vplyv. RozliSujeme tri
typy prevencie, ktori mézete pouzit alebo ktorej budete
Celit v zavislosti od rizika vo vasej cielovej skupine. Vsimnite
si, ze hranice medzi nimi nie su vzdy jasné. Nie je to zla vec,
pokial premyslate o réznych formach vo vasej organizicii.

Metédy pouzivané na prevenciu v praci s mladezou a
informacnej praci pre mladez mozu tiez odrazat ré6zne
urovne interpretacie procesu zhorsovania dusevnej
pohody. Preventivne opatrenia by zohladnovali potreby a
tuzby, obavy a vyzvy jednotlivcov a $pecifickych skupin,
ako aj hodnotovy systém a Zivotné podmienky, ktorym
mladi fudia celia. Dobrymi prikladmi su aktivity alebo
intervencie zamerané na budovanie identity, posilnenie
sebalcty alebo podporu tolerancie a akceptacie medzi
roéznymi skupinami.

Univerzalny

Toto su preventivne opatrenia, ktoré zavadzate pre
vsetkych. Niektoré priklady su hra o nebezpecenstvach
uzivania alkoholu a drog, nastroj na boj proti Sikanovaniu
alebo tipy na rozumné pouzivanie obrazovky na vasej
webovej stranke s informéaciami pre mladez. Praca s
mladezou a praca s informaciami pre mladez vo vsetkych
svojich forméch su podla definicie medzi mladymi ludmi
univerzalne, pretoze sa zameriavaju na vsetkych mladych
[udi bez vynimky a do centra ich ¢innosti stavia blaho
mladych ludi.

Pokial' ide o informacnu) pracu s mladezou, je dolezité
rozliSovat medzi ,informaciami pre domacich
majstrov” a ,informaciami sprostredkovanymi ludmi”.
Informacie pre domacich majstrov su dostupné vo forme,
ktord umozniuje mladym [udom riesit problémy
svojpomocne. Hoci tento typ informacii najlepsie
zodpoveda potrebe mladych fudi po nezavislosti, nie su
to vzdy tie najvhodnejsie informacie pre vietkych
mladych ludi - najma pokial ide o zlozité alebo citlivé
otazky. V mnohych pripadoch mézu byt pri poskytovani
primeranej podpory efektivnejsie informacie
prostrednictvom osobného kontaktu prostrednictvom
horucich liniek, sprav, socialnych médii alebo osobného
rozhovoru.

Selektivne

Ide o preventivne akcie, ktoré nastavujete pre (skupiny)
mladych ludi so zvy$enym rizikom vzniku problémov
dusevného zdravia. Klucovym pojmom je tu
intersekcionalita. Socidlna nerovnost a vylicenie sa
vyskytuju pozdiz réznych osi, ktoré sa prelinaju. Zvy$ené
riziko problémov dusevného zdravia suvisi aj s faktormi
pozadia, ako napr

ako domace prostredie, socidlno-ekonomicky status,
rodova identita, etnicko-kultirne zdzemie, zdravotné
postihnutie a mat v rodine niekoho s dusevnymi
problémami.

Na tejto Urovni su klicové aj osobné a individualne
informacie a poradenstvo pre mladez. Zamyslite sa nad
pridanou hodnotou osobnej vymeny néazorov a dialégov
jeden na jedného na zvysenie sebavedomia a
sebavedomia. Tu, ponuky pre pracu s mladezZou sa Ucast,
fyzicka aktivita alebo podpora budovania identity stavaju
dolezitymi a posilAujucimi preventivnymi opatreniami.

Praca s mladeZou uz robi vela selektivnej prevencie,
napriklad prostrednictvom bezpecnych priestorov, politik
inkltzie, osvetovych aktivit informacnych sluzieb pre
mladez v znevyhodnenych Stvrtiach, individudlnych
konzultécii alebo Specifickych informdcii zameranych na
LGBTQ+ komunitu.

Indikované alebo individualne

Ide o preventivne akcie, ktoré pripravujete pre
mladych ludi s rozvijajicimi sa problémami.
Napriklad si vS§imnete, Ze mlady ¢lovek ma tazkosti a
vezmete ho nabok, aby o tom diskutovali. Pocas
individualneho (informacného) stretnutia pre mladez
mozete vidiet, ze mlady ¢lovek zapasi s inymi
problémami. V kontexte aktivity prace s mladezou
musite osobné diskusie vzdy prepojit so situaciou v
skupine (¢o praca s mladezou podla definicie je). Ako
mébzeme zabezpecit, aby skupina zostala pre ¢loveka
teplym prostredim bez straty bezpecia skupiny? Ako
pracovnik s mladeZou tu preberate niektoré ulohy v
oblasti dusevného zdravia bez toho, aby ste sa zapojili
do profesionalnej starostlivosti o dusevné zdravie.
Priklady:

- ponuka sucitné ucho
« spristupnenie Casu

- davat mladému ¢loveku, ktorému hrozi, ze pred¢asne
ukon¢i studium zabezpecit, aby mohli stale fungovat v
skupine

Posilnenie jednotlivca ako aktivnej sucasti skupiny, rozvoj
pozitivneho sebaobrazu a posilnenie odolnosti st
dolezitymi prvkami dusevnej pohody.

Ako mladeznicky (informacny) pracovnik mozno dokazete
identifikovat skoré priznaky problémov dusevného zdravia
vdaka dovere, ktoru si u mladych ludi budujete. Identifikacia
tychto skoré priznaky su kluéom k zabezpeceniu
personalizovaného poradenstva a profesionalnej
pomoci. Personalizované informacie a poradenstvo vo
forme sprostredkovanej osobou presahuju len poskytovanie
vseobecnych rad. Pomaha navrhnut plan pre kazdého
mladého ¢loveka a zosuladit jeho potreby, vasne a zaujmy s
prilezitostami na zvysenie pohody, aby sa zvysila ich
sebaucta a sebavedomie. Odbornici na informacie pre
mlddez sluZia ako sprievodcovia. Poméhajui mladym ludom
objavit cesty k blahobytu, ktoré s nimi rezonuju.


https://www.eryica.org/publications/compendium-on-national-youth-information-and-counselling-structures

Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

Vzhladom na uroven dévery méze praca s mladezou
poskytnut platformu pre intenzivnejsiu preventivnu pracu
s mladymi [ludmi. Najdoélezitejsim prvkom tohto druhu
prevencie je sebavedomy a odolny vztah medzi mladym
¢lovekom a pracovnikom s mladeZou. Praca s mladezou
vsak nie je vzdy tou najlep3ou cestou na riedenie
existujucich problémov - kedZe urcité zasahy na osobnej
urovni by mohli ohrozit princip dobrovolnosti. Okrem toho
je indikovana prevencia ¢asto spojena s liecbou. Oba
pristupy mozu byt v rozpore s principmi prace s mladezou,
kde zakladom nasej prace je dovera a vztahy. Preto je
nevyhnutné, ale nie vzdy lahké poznat svoje hranice a
kedy potrebujete priviest pomoc!

3. Privedenie pomoci

Ked je propagacia a prevencia nedostato¢na a pracovnik
s mladezZou urobil vsetko, ¢co mohol, musi zaviest externu
pomoc. Aj v tomto pripade je najlepsie, ak pracovnik s
mlddezou nestraca kontakt s mladym ¢lovekom.

Niekedy nestaci pracovat na dusevnej pohode mladého
¢loveka prostrednictvom sily skupiny a informécii pre
mladez. Mlady ¢lovek nejaky ¢as zépasi s temnymi
myslienkami, zda sa, Ze nie je sdm sebou, Ziada o pomoc
alebo nefunguje dobre v skupine, vo chvilach jeden na
jedného alebo vo vieobecnosti v kazdodennych
aktivitach. V tomto case je dolezité priviest externu
pomoc (pozri kapitolu 4).

Tam, kde sme predtym hovorili o ,odporucani”, teraz
hovorime viac o ,privedeni” odbornika, ktory za¢ne
proces diagnostiky a/alebo lie¢by. Toto je tlohou
(individudlnych) sluzieb starostlivosti o dusevné
zdravie, ale svoju Ulohu mézu zohravat aj niektoré
Specializované sluzby pre mladez, informacné sluzby
pre mladez alebo socidlne sluzby.

Okrem liecby je nevyhnutné aj nadalej podporovat
propagaciu a prevenciu. Inymi slovami, mladeznicky
(informacny) pracovnik a profesionélny opatrovatel mézu
spolupracovat, aby zabezpecili, ze mlady ¢lovek bude
nadalej patrit do skupiny a bude mat pristup k
prilezitostiam, ktoré mozu podporit liecbu. Ako mozete
byt blizko a zostat blizko? Toto je rozdiel medzi
poskytnutim pomoci a odporicanim.

Poskytnutie pomoci si vyzaduje konzultacie a
spolupracu medzi pracou s mladezou alebo
informacnymi sluzbami pre mladez, sluzbami
dusevného zdravia a miestnymi orgdnmi. Toto

je novy pristup, v ktorom ma kazda organizacia alebo
sektor svoju ulohu. Praca s mladdezou a (informacnd) praca
s mladezou mézu zohravat svoju tlohu zapojenim a/alebo
spolupracou s nasledujucimi sprostredkovatelmi alebo
agenturami:

Vratnik

Budovanie mosta k starostlivosti o dusevné zdravie nie je
jednoduché pre kazdého pracovnika s mladezou alebo
(informacného) pracovnika s mladeZou, z ktorych niektori
mébzu byt mladi dobrovolnici. Musia vykonat hodnotenie a
prilis ¢asto vahaju konat kvéli nedostatku vedomosti,
zdrojov a kompetencii. Na pochopenie urcitych problémov
je tiez dolezZité poznat (miestnu) socidalnu mapu a
kontext, v ktorom vy a mladi [udia pdsobite.

Niektori (informacni) pracovnici s mladezou, ¢i uz
dobrovolnici alebo plateni zamestnanci, sa rychlo stavaju
dévernikmi mladych ludi kvéli ich pritomnosti, talentu
alebo charakteru ich ulohy. Su tam bezpodmienecne a
vidia hodnotu mladého ¢loveka. To ma vela krésy, ale je to
aj Uskalie pre doty¢ného. Preto verime v rolu vrétnika,
ktoru by mala organizacia prace s mladezou, informacné
sluzby pre mladez a streSné organizacie primerane
podporovat (pozri kapitolu 7). Ulohou vratnika je
preklenut priepast medzi prevenciou a starostlivostou
o dusevné zdravie.

Pri praci s mladezou su vratnici (dobrovolhici) pracovnici
s mladezou a pristupni, doveryhodni ludia v (miestnej)
skupine alebo komunite. Z ich zaujmu a talentu dostanu
dalsiu Ulohu starat sa o dusevnu pohodu a v pripade
potreby sledovat, ktorym mladym fudom hrozi, ze
predc¢asne ukoncia Studium. Su zastancami dusevnej
pohody a toho, ako ju podporovat na réznych urovniach
(propagacia, prevencia, poskytovanie pomoci). Ich tlohou
nie je posobit ako odbornici v oblasti dusevného zdravia,
ale skér podporovat inych pracovnikov s mladezou, ked'je
to potrebné, a/alebo byt vnimavym uchom pre mladych
[udi. Tato osoba v pripade potreby pomoze zapojit
organizécie profesiondlnej podpory alebo kontaktnt osobu
pre integritu (ICP).

Zvycajne kazda (miestna) skupina uz ma niekoho, kto
posobi ako strazca brany, ktory automaticky prebera tuto
Ulohu bez toho, aby bol menovany. Organizacia moze
explicitne pridelit dalsiu rolu jednému (alebo viacerym)
pracovnikom s mladeZou v skupine - napriklad
dobrovolnikovi, ktory studuje socidlne vedy a prejavi
zaujem, alebo skisenému vediucemu animatorovi.

Na druhej strane charakter informacii a poradenstva pre
mladez implikuje pohlad na individudlnu situaciu kazdého
mladého ¢loveka, ktory oslovi sluZzbu pre osobnu podporu.
Ako uz bolo spomenuté, informacni pracovnici pre mladez
mézu vdaka svojej pozicii a vedicemu pristupu pochopit
konkrétne obavy a obavy mladého ¢loveka a odhalit
niektoré inherentné problémy. Okrem toho pracovnici s
mladezou (informacnymi).

(=)



nemoézu byt odbornikmi v akejkolvek zalezitosti, ktord sa
tyka mladych ludi, preto si musia vybudovat a udrziavat
pevnu siet kontaktov s inymi asisten¢nymi organmi,
odbornikmi a organizaciami, aby mohli pinit svoje poslanie
- to zahfna odbornikov a sluzby v oblasti dusevného
zdravia. Mladeznicki (informacni) pracovnici st uz
vratnikmi! Poskytuju relevantné informacie a podporu na
podporu zdravého zZivotného Stylu alebo prevenciu
problémov a siet kontaktov, ktoré vam v pripade potreby
pomébzu.

Bez ohladu na to, ¢i maju formalnu dlohu alebo nie, je
nevyhnutné podporovat vratnikov ohodnotenim ich
prace, budovania zvysit ich vedomosti a zru¢nosti a
poméct im urobit dalsi krok, aby sa mohli zapojit do
sluzieb dusevného zdravia. Tymto sp6sobom
zabezpecujeme odolnost a kompetenciu vratnikov a
vyhybame sa tomu, aby sme na nich niesli vietku
zodpovednost (pozri kapitolu 6).

(Miestna) socidlna mapa

Zistili sme, Zze miestni dobrovolnici a pracovnici s
mladeZou sa ¢asto neformalne obracaju na odbornikov v
oblasti dusevného zdravia, ktorych poznaju, aby ziskali
ich ndzor na situaciu. Aby sa predislo svojvolnému
procesu, organizacia by mala mat dohody s jednou
alebo viacerymi miestnymi sluzbami a odbornikmi v
oblasti dusevného zdravia alebo $pecificky protokol.
Je tiez dolezité vediet, na ktoré miestne sluzby prvej linie
sa obratit s konkrétnymi otazkami. Miestne informacné
sluzby pre mladez, streSné organizécie a organy na
koordinaciu informécii pre mladez to mézu ulahcit svojim
miestnym skupindm a (informacnym) pracovnikom s
mladezZou. ,lhrisko pre dusevnu pohodu” méze poméct
vybudovat mosty so sluzbami dusevného zdravia a
objasnit Ulohu kazdého (pozri kapitolu 4).

Priklady stratégii na podporu dusevného zdravia
mladych ludi

(IPDJ)

Cuida-te a jej sluzby su pre mladych ludi

vo veku od 12 do 25 rokov. Jeho cielom je
podporovat pohodu a zdravy Zivotny Styl
mladych ludi. Zaobera sa najma dusevnym
zdravim, vyzivou a fyzickymi a Sportovymi
aktivitami, navykovym spravanim a sexualnym a
reprodukénym zdravim. Intervencie sa
zameriavaju najma na podporu blaha mladych
fudi z preventivneho hladiska, nie ako lie¢ebny
program.

Opatrenie 1:

Personalizovand pomoc zamerana na reagovanie
na poradenstvo a zvySovanie povedomia o
potrebach mladych ludi, ktoré zahffa tieto sluzby:

e Mobilné jednotky: Terénna sluzba zaloZzena na mobilite
vhodne vybavenych dodavok s technickym timom
Specializovanym na blaho mladych ludi, ktori cestuju s cielom
propagovat vedomosti a informécie mladym ludom tam, kde sa
nachadzajl.

o Urady zdravotnictva pre mladez: Narodné sluzby IPDJ
poskytuji bezplatné, anonymné a déverné poradenskeé sluzby.
Pracovnici kancelérii st zdravotnicki pracovnici so Specifickym
vzdelanim v oblasti mladeze, konkrétne psycholégovia.

e Online sexualita: Bezplatna, anonymna a déverna sluzba
linky pomoci v oblasti sexualneho a reprodukéného zdravia.
Jeho cielom je pocuvat, informovat, objasfiovat pochybnosti a
pomdct vniest svetlo do konkrétnych problémov diskusiou o
rieSeniach a moznych spdsoboch konania a poskytnutim
pomoci od prislusnych sluzieb vzdy, ked je to potrebné. Tato
sluzba je dostupna v pracovnych dfioch od 11. do 19. hodiny a
v sobotu od 10. do 17. hodiny.

Opatrenie 2:

VSeobecna podpora zdravotnej gramotnosti prostrednictvom
proaktivneho poskytovania informacii o blahobyte a zdravi
mladeZe prostrednictvom troch sluZieb:

e Zdravie mladeZe na portali: Sekcia o mladezi IPDJ
informacny portél pokryvajlci vSetky oblasti, ktorymi sa program
a jeho iniciativy zaoberaju, vratane informacii o hlavnych
¢innostiach a intervenciach.

e Zdravotna vychova: Podpora iniciativ pre blahobyt
vyuZzitie divadla, vytvarného umenia, hudby, Sportu alebo tanca
v rdmci oblasti intervencie na cielenie stratégii a
experimentovanie so spésobmi, ako pristupovat k zdraviu
mladych ludi.

o Budovanie kapacit: Skoliace zdroje zamerané na
zachovat a zlepsit G¢innost preventivnych zasahov do blaha
a zdravia mladych ludi. Cielom je zvySit' zdravotn(
gramotnost a znalosti cielovej skupiny a zaroven zlepsit
kvalitu odpovedi a dostupnych sluzieb.

V ramci tohto programu mozu zdravotnici Specializovani na pracu
s mladezou a podporovani kvalifikovanymi psychol6gmi
autonémne sprevadzat mladych ludi — bezplatne. Je k dispozicii
vo vSetkych okresnych mestach Portugalska. Kazdy mlady ¢lovek,
ktory si dohodne stretnutie, musi uviest svoj vek, geografickl
oblast a preferencie video alebo osobnych konzultacii.
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Gramotnost v oblasti dusevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

Rakusko: JugendService

JugendService ma vela zamestnancov s a vzdelanie v
psychologickej oblasti: tréner mentalnej a odolnosti a Sest’
zamestnancov, ktori Studovali psycholégiu. Cely tim
JugendService sa ztcastnil Skolenia ,Erste Hilfe fur die
Seele“, skolenia o poskytovani podpory z prvej ruky l'udom,
ktori dusevne zapasia.

JugendService ma dlhu histériu poskytovania poradenstva
v oblasti duSevného zdravia. Konzultatny program
duSevného zdravia bol prvykrat spusteny v roku 1985 a
odvtedy sa prispésobil modernym technolégiam (napriklad
online poradenstvo od roku 2010, po€niic e-mailom, neskér
Zoom) a najnovsim stadiam. JugendService velmi skoro
objavil délezitost duSevného zdravia a stanovil si za svoje
poslanie prispievat k duSevnej pohode mladych RakiSanov
tym najlepSim moznym spdsobom.

Konzultacie s zamerané na rieSenie a prebiehaju v
individualnych podmienkach, s individualnymi terminmi,
bezplatne, déverne a na Siroki Skalu psychologickych tém.
V online nastaveniach mdzZete dokonca ziskat pomoc
anonymne. Cielom je podporit mladych [udi v ich situécii.

Okrem toho JugendService poskytuje informacie o
duSevnom zdravi na svojej webovej stranke a vo svojich
brozurach. Workshop duSevného zdravia pre Skoly
“Pozeram sa na seba” je €asto rezervovany Skolami a
zvy&ajne sa koné raz tyzdenne. I

® Plagat Coping Skills - Mieli

® Plagat Ruské koleso emdcii - Mieli

® Ruka dusevného zdravia - Mieli

® Kniha sily dusevného zdravia -

® Mieli Horska draha emocii - Mieli

® Plagat bezpecnostnejsiete - Mali to

@ Silové karty - Mieli

® Coje dusevna pohoda - Mieli
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Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

Takmer kazdy mlady ¢lovek prechadza pri prechode do
dospelosti psychicky ndro¢nou fazou. Hoci nie kazdy
potrebuje odbornd pomoc na prekonanie tychto vyziev,
niektori bojuju az do bodu, kedy je hladanie podpory
nevyhnutné.

Zial, stigma dusevného zdravia éasto vedie mnohych
mladych ludi k tomu, Ze odkladaji hladanie pomoci.
Rozhodnut sa pre terapiu je ¢asto nespravne chapané
ako priznanie si zranitelnosti a mladym ludom zvycajne
trva nejaky cas, kym si uvedomia, Ze terapia a

v niektorych pripadoch mézu byt prospedné aj lieky.

V tejto kapitole diskutujeme o kritickej Ulohe
rozpoznania a pochopenia symptémov spojenych

s problémami dusevného zdravia.

S pouzitim pola dusevnej pohody v praci s mlddezou
opisaného v kapitole 1 ako zakladu skimame délezitost
otvorenych rozhovorov o dusevnom zdravi a
odstrariovani bariér stigmy. Cielom je pomoct vdm
identifikovat potencialne varovné signaly uzkosti, byt
lepsie pripraveny na zacatie rozhovorov a viest mladych
[udi k podpore, ktori mozu potrebovat (potencialny
prechod od prevencie k lie¢be). Diskutujeme tiez o
rozdiele medzi symptémami, syndromami a poruchami
- objasnujeme tlohu mladeznickeho (informa¢ného)
pracovnika pri rozpoznavani symptémov bez pokusu o
akukolvek diagnézu.

Zostavili sme zoznam naj¢astejsich skorych priznakov
dusevnych poruch a ré6znych porich dusevného
zdravia. Zameriavame sa predovietkym na ich skoré
priznaky, symptémy a charakteristiky. MladeZnicki
(informacni) pracovnici nie su odbornikmi na dusevné
zdravie — mame v Umysle vybavit vas len zékladnou
gramotnostou v oblasti dusevného zdravia. Ako strazca
brany vam tieto znalosti pomozu pri identifikacii, ked' ma
niekto problémy, co je prvy zasadny krok k ziskaniu
vhodnej pomoci (kapitola 4).

Stigma nadalej vrha tien na diskusie o dusevnom zdravi a
hladanie pomoci. Tato kapitola tiez skima rézne formy
stigmy. Cielom je osvetlit negativne Gcinky stigmy na
jednotlivcov, vztahy a spolo¢nost. Okrem toho
poskytujeme stratégie na boj proti stigme, podporu
empatie a kultivaciu inkluzivnejsieho prostredia pre
mladych ludi s problémami dusevného zdravia.

2.1 Priznaky uzkosti
dusevného zdravia

Zapojenie sa do otvorenych diskusii o dusevnom zdravi a
zdbrazhovanie potencidlnych vyhod vyhladania odbornej
pomoci moéze pomdct zmiernit stigmu, ktora je s tym casto
spojena. Poskytnutie kontaktnych informacii na odbornikov
na dusevné zdravie mladym fudom moze tiez pdsobit ako
katalyzator, ktory ich motivuje k aktivnemu hladaniu
pomoci. Ako informacného pracovnika pre mladez je pre
vas kltcové, aby ste rozpoznali, kedy mladi fudia bojuju s
mentéalnymi prekdzkami a proaktivne iniciovali konverzaciu
na tuto tému. Na uc¢innd podporu mladych ludi, ktori
zapasia s problémami dusevného zdravia, je prvym
nevyhnutnym krokom rozpoznanie a interpretacia
symptoémov. Tu sa snazime poskytnut vam prehlad
najbeznejsich symptdémov a ako poskytnut zakladnu
podporu z prvej ruky.

Rozpoznanie symptdmov a poskytnutie

p0(:|atocnej_po_dpo_ry_

Po prvé, je dolezité pochopit, aké su priznaky, najma

v porovnani so syndrémami a poruchami. Symptémy su
pozorovatelné indikatory, ktoré mézu mat ako pricinu
hibsi problém alebo chorobu. V kontexte dusevného
zdravia je priznakom jeden prejav Uzkosti, ako je socidlne
stiahnutie, Uzkost alebo zmeny nélady. Aj ked'su tieto
stopy sugestivne, neznamenaju automaticky pritomnost
poruchy dusevného zdravia. Napriklad smutok je uplne
normalna ludskd emdcia. Symptémy ponukaju iba cenné
poznatky, ktoré by mali podnietit dalSie skiimanie a
podporu.

Na druhej strane syndrém zahfiia sibor vzajomne
prepojenych symptéomov, ktoré sa casto vyskytuju
spolo¢ne. Znamena to zlozitejsi vzorec Uzkosti. Na rozdiel
od toho, porucha predstavuje $irsi, klinicky rozpoznany
stav nad radmec individualnych symptémov alebo
syndrémov — charakterizovany konzistentnym vzorom
symptémov, ktoré sposobuju znaéné utrpenie alebo
zhorsenie kazdodenného fungovania.

Nakoniec moézete byt schopni pozorovat symptomy a
syndromy a posobit ako strazca (pozri kapitolu

1). Diagnostikovanie poruchy si vyzaduje odborné
znalosti odbornikov v oblasti dusevného zdravia, ako
su psycholégovia alebo psychiatri (pozri kapitolu 4).
Hodnotia symptémy a syndrémy vo vieobecnom rdmci,
aby urcili pritomnost klinicky rozpoznanej poruchy
dusevného zdravia a vyvinuli vhodné liecebné plany.
Vasou ulohou je identifikovat varovné signaly, ked'sa
objavia, zacat konverzéciu, aby ste objasnili ich zakladné
dovody a
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potencidlne pomoct pri ziskani pomoci od
odbornika v oblasti dusevného zdravia alebo
sluzby.

,Ako pracovnik s mladeZou som len prostrednikom medzi mladymi
ludmi a profesionalmi. Jediné, ¢o méZem urobit’ (ako vSeobecné
pravidlo), je poCuvat, podporovat, poskytovat'informacie a rozvijat
nové kompetencie pre mladych [udi.”

Kyriacos, pracovnik s mladeZou - Cyprus

Dalej skamame niektoré bezné priznaky, ktoré méozu
naznacovat problémy dusevného zdravia. Majte na
pamati, ze tieto priznaky nie su spojené vylu¢ne

s poruchami dusevného zdravia a mozu tiez naznacovat
iné problémy alebo stavy. Okrem toho existuje mnoho
dalsich priznakov mimo tohto zoznamu.

Tu su niektoré z najbeznejsich:

« Zvysena uzkost

- Casté vybuchy hnevu

« Prejavovanie pocitu zufalstva

+ POsobit letargicky a nemotivovane

« Prejavuje zvyseny smutok

« Strata zaujmu o aktivity, ktoré sa kedysi bavili

« Stiahnutie sa zo socialnych interakcii a hladanie
samoty

» Zobrazovanie nezvycajnej introverzie

+ P6sobi podrazdene a rychlo sa vznasa

+ Spravanie sa agresivne

« Vyjadrovanie myslienok, ktoré je tazké pochopit
» Sprostredkovanie neznamych emdcii

« Rozpravanie o tom, ze uz nechcem zit

Podnikanie proaktivnych krokov

Starostlivé pozorovanie a otvorena komunikacia s

mladymi fudmi m6zu poméct identifikovat odchylky od ich

obvyklého spravania, zmeny nalady a zmeny ich vzhladu.
Rozpoznanie takychto zmien je rozhodujlce pre spravnu
identifikaciu potencialnych varovnych priznakov.

Ak mlady ¢lovek vykazuje znamky problémov s dusevnym
zdravim, odporuca sa najskor poziadat kolegu o druhy
nazor. Pred zac¢atim dialégu s mladym ¢lovekom na
objasnenie pozorovani je dolezité vytvorit bezpecné
prostredie a uistit ho, Ze rozhovory zostanu doverné. Na
zaciatku rozhovoru sa mézete vyjadrit k tomu, o ste
pozorovali, a vyjadrit svoje obavy. Viac informacii o
efektivnom vedeni konverzacie najdete v kapitole 3.1.

Zapojenie sa do otvoreného dialogu a poskytnutie
platformy pre mladych ludi, aby sa citili vypocuti a
pochopeni, mbze vyrazne zlepsit ich situaciu a naladu.
Okrem toho vam takéto rozhovory ponukaju cenné
poznatky o zhodnoteni zdvaznosti situacie - ¢i mlady ¢lovek
prechadza naro¢nou fazou, zaziva do¢asné poruchy nalady,
alebo ¢i zndsa pretrvavajuce dusevné utrpenie, ktoré
naznacuje zakladné dusevné ochorenie. Medzi znaky, Ze
situdcia je obzvlast vazna, patri zmienka o problémoch, ako
je zneuzivanie navykovych latok, nasilie, financné tazkosti
alebo myslienky na samovrazdu pocas rozhovoru. Kapitola 4
poskytuje ndvod na vyhodnotenie konverzacie a uréenie
dalsich krokov. Majte v3ak na pamati, Ze nie kazdy priznak
nevyhnutne poukazuje na dusevnu chorobu! Niektoré
priznaky su prirodzenymi reakciami na nezvycajné zivotné
situdcie a vyzvy. Preto nie je vzdy potrebné odporucanie.
Ako je uvedené v kapitole 1, medzi propagéciou a lie¢bou
existuje Siroka skala moznosti, najma v prevencii.

Vasa uloha ako mladeznickeho (informacného) pracovnika
presahuje mentorstvo — zahffa rozpoznanie a rie$enie
prekdzok dusevného zdravia, s ktorymi sa mézu mladi [udia
stretnat. Po prvé, podporte pohodu a prevenciu ako jadro
vasej prace s mladymi ludmi (pozri kapitolu 1). Potom, ako
strazca brany, budte ostraziti, aby ste identifikovali prvé
priznaky, vytvorte podpornu atmosféru, usmernujte a

v pripade potreby privedte pomoc. Pochopenie vasho
ihriska a jeho hranic vyrazne zlepsi pohodu a osobny
rozvoj mladych fudi. Pamatajte, Ze vasa uloha je kluc¢ova pri
ulah¢ovani pristupu k potrebnej podpore a podpore ich
blahobytu prostrednictvom ponuky vasho mladeznickeho
(informacného) centra alebo sluzby.

e



https://www.erstehilfefuerdieseele.at/info/erstehilfe/wie-erkenne-ich-eine-psychische-krise/
https://www.zhaw.ch/storage/gesundheit/institute-zentren/iph/projekte/take-care/fachinformation-take-care-jugendliche-zhaw.pdf#page=10
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https://www.boep.or.at/download/63206ad43c15c82108000041/Mag._Margarethe_Krbez_Suizid_im_Lichte_der_Pandemie.pdf#page=7

Gramotnost' v oblasti duSevného zdravia v praci s

informaciami pre mladez

2.2 Pochopenie najheznejsich
stavov dusevného zdravia

WHO definuje stav alebo poruchu dusevného zdravia

ako klinicky vyznamna porucha v kognicii, emocionalnej

regulacii alebo spravani jednotlivca. Tieto poruchy su
Casto spojené s izkostou alebo oslabenim v kli¢ovych
oblastiach kazdodenného Zivota. Inymi slovami, ak ma

Aké st vSeobecné priznaky dzkosti?

Fyzikalne ucinky:
» busenie srdca
+ bolest na hrudniku
« rychly tep srdca
« hyperventilacia
» dychavi¢nost

» zavrat
mlady ¢lovek problém s duSevnym zdravim, ktory zasahuje bolest hi
do jeho kazdodenného zivota, odbornik moze - bolest hlavy
diagnostikovat tuto osobu so Specifickym stavom « potenie

dusevného zdravia. Majte na pamati, ze pomocou liecby a
starostlivosti mozno niektoré stavy dusevného zdravia
vyliecit alebo si m6zeme vyvinut zdravé mechanizmy na
zvladanie tychto problémov.

« mravcéenie a necitlivost
- dusenie
« sucho v tUstach

+ nevolnost
Tato cast vas vybavi zakladnou gramotnostou . vracanie
v oblasti dusevného zdravia na identifikaciu .
. , . . . +» hnacka
niekolkych beznych stavov dusevného zdravia.
» bolesti svalov
Vo svojej Ulohe sa mézete ocitnut v situdcii, kedy by ste + nepokoj

mohli mat podozrenie alebo identifikovat priznaky
dusevného stavu u mladého ¢loveka. Pamatajte, ze
nestanovujete diagnézu ani neposkytujete liecbu
dusevného zdravia. Ste v3ak v prvej linii, preto dodrzujte
svoje narodné predpisy a interné protokoly, vytvorte pevné
partnerstva a v pripade potreby privolajte odborni pomoc
(pozri kapitolu 4). Nerobte si starosti s neistotou alebo
prehnanou reakciou, pretoze na podporu mladého ¢loveka
je lepsie podniknut preventivne kroky - a aktivne poc¢uvanie
je klu¢ovou kompetenciou mladeznickych (informacnych)
pracovnikov.

- tras a triaska

Psychologické ucinky:

« nerealisticky a/alebo nadmerny strach a obavy
(o minulych alebo buducich udalostiach)

« behanie mysle alebo prazdna mysel

« znizena koncentracia a pamat

« tazkosti pri rozhodovani

« podrazdenost

« netrpezlivost

+ hnev

« zmatenost

« nepokoj alebo pocit na nervy

* nervozita

Tu je niekolko prikladov beznych stavov a poruch
dusevného zdravia. Toto nie je Uplny zoznam a zalezitosti
dusevného zdravia su také zlozité ako ludska povaha.

+Unava

« poruchy spanku

- Zivé sny

» nechcené neprijemné opakujuice sa myslienky

Uzkostné poruchy

Kazdy preziva uzkost, pretoze je to prirodzena reakcia, ktora
nam pomaha vyhybat sa nebezpeénym situaciam a
motivuje nas riesit kazdodenné problémy. Moze sa lisit od
mierneho nepokoja az po desivé zachvaty paniky a méze
trvat niekolko okamihov aZ rokov. Uzkostna porucha sa lii
od normalnej Uzkosti, pretoze je zavaznejsia, dlhotrvajica a
narusa kazdodennu ¢innost alebo vztahy ¢loveka (napr.
nekontrolovatelna uzkost, ktora brani mladému ¢loveku
zUcastnit sa na aktivitach skupiny alebo prijat skuska).
Samozrejme, existuje vela ro6znych typov tzkostnych
poruch a symptémov.

U¢inky na spravanie:
« vyhybanie sa situaciam
« opakujuce sa nutkavé spravanie (prilisné kontrolovanie,

neustale hfadanie uistenia)
« tiesen v sociadlnych situaciach
« nabada k Uniku zo situacii, ktoré sposobuji nepohodlie

(fébne spravanie)

O


https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/about-anxiety/
https://www.youtube.com/watch?v=w_2STJAJhJM
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/anxiety-disorders/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/anxiety-disorders/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/anxiety-disorders/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/anxiety-disorders/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/anxiety-disorders/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-disorders

Aké typy Uzkostnej poruchy existuju?

Generalizovand Uzkostna porucha (GAD): Osoba pocituje
uzkost po dlhi dobu a ¢asto sa boji, ale nie je znepokojena
ni¢im konkrétnym. To znamena mat pravidelné alebo
nekontrolovatelné starosti s mnohymi ré6znymi vecami v
kazdodennom zivote. Sila symptomov méze byt rozna.
Pretoze existuje vela moznych symptémov uzkosti, moze to
byt dost Siroka diagnéza, ¢o znamena, ze problémy s GAD sa
mozu u jednotlivych oséb znacne lisit.

Panicka porucha: Zéchvaty paniky sa niekedy mézu
vyskytnut bez zjavného dovodu a osoba nemusi pochopit
preco. Ludia s panickou poruchou mézu mat pocit, akoby
sa ich mysel Uplne vymkla kontrole. Ked zaZiju zachvaty
paniky, ktoré sa zdaju byt Uplne nepredvidatelné, a
nedokazu identifikovat, ¢o ich spustilo, mézu zazit
panickd poruchu. PretoZe sa zd4, Ze nastup paniky prudko
stlpa, ¢clovek méze Zit v strachu z dalSieho zachvatu
paniky. Tento strach moze byt taky intenzivny, Ze moéze
vyvolat dalsi zachvat paniky.

Fobie: Fébia je o iracionalnom strachu. Ludia s fébiou
vidia, Ze ich Uzkost spustaju velmi $pecifické situacie alebo
predmety - ako su pavuky, vysky, lietanie alebo preplnené
miesta, aj ked im nehrozi Ziadne nebezpecenstvo. Existuju
rozne_typy fobie, ktoré sa delia na Specifické a zlozité.

Akutna stresova porucha (ASD) a posttraumaticka
stresova porucha (PTSD): Ak niekto zaZil alebo bol
svedkom velmi stresujlcej alebo ohrozujucej udalosti (ako
je vojna, vdzna nehoda, nasilna smrt alebo znasilnenie),
moze sa u neho neskor vyvinut posttraumaticka stresova
porucha. Je pravdepodobné, Ze zaziju spatné spomienky a
budd mat sny o udalosti, ¢o pravdepodobne vyvola silnu
uzkost a pocity pocas skuto¢nej udalosti.

Najvyznamnejs$im rozdielom medzi ASD a PTSD je néastup
a trvanie symptémov. U¢inky ASD sa prejavia okamzZite a
trvaju az jeden mesiac, zatial ¢o symptémy PTSD sa
prejavuju pomalsie a trvaju dlhsie, az niekolko rokov, ak sa
neliecia. PTSD méze tiez spustit komplexnu PTSD.

Obsedantno-kompulzivna porucha (OCD): Pre tuto
poruchu su typické obsedantné myslienky a kompulzivne
spravanie. Ludia s OCD m6zu mat obsedantné myslienky o
kontamindcii baktériami alebo sa obavaju, ze zabudli
zamknut dvierka alebo vypnut rdru, ¢o ovplyvnuje ich
spravanie. Myslienky OCD mézu mat vietky tvary a velkosti
a zahffaju mnozstvo réznych typov zvykov a rituélov.
Casto sa to¢ia okolo veci ako nebezpecenstvo, $pina,
kontamindcia alebo obavy zo sexuality ¢i naboZenstva.

Precitajte si viac o tom, ako méze uzkost ovplyvnit
mladych [udi.

Co je to ekologicka tGzkost?

Americka asociacia psycholdgov opisuje eko-tzkost
alebo klimaticku uzkost ako chronicky strach suvisiaci
so zmenou klimy a suvisiaci zdujem o budicnost. Hoci
to este nie je diagnostikovatelny stav, rozpoznanie
ekologickej Uzkosti a jej komplexnych
psychologickych ucinkov sa zvysuje, rovnako ako jej
vyznamny vplyv na mladych fudi. Podla odbornikov je
najlepsou Sancou na zvysenie optimizmu a nadeje u
ekologicky uzkostlivych mladych ludi zabezpecit im
pristup k najlepsim a najspolahlivejsim informaciam o
zmierfiovani zmeny klimy a adaptacii na nu. Obzvlast
dolezité su informacie o tom, ako sa mézu viac spojit s
prirodou, prispiet k ekologickejsim rozhodnutiam a
spojit sily s podobne zmyslajucimi komunitami a
skupinami. Dal3ie tipy a napady najdete v &asti -
Informacné sluzby pre mléddez pre ekologizéciu.
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https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/symptoms/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/panic-attacks/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/phobias/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/phobias/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/phobias/about-phobias/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/phobias/types-of-phobia/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/phobias/types-of-phobia/
https://anxietyinstitute.com/what-we-treat/trauma-and-stress-related-disorders/acute-stress-disorder/
https://anxietyinstitute.com/what-we-treat/trauma-and-stress-related-disorders/acute-stress-disorder/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/post-traumatic-stress-disorder-ptsd-and-complex-ptsd/about-ptsd/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/post-traumatic-stress-disorder-ptsd-and-complex-ptsd/complex-ptsd/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/obsessive-compulsive-disorder-ocd/about-ocd/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/obsessive-compulsive-disorder-ocd/about-ocd/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/ocd/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/ocd/

Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

Depresia

Slovo depresia sa pouziva réznymi spdsobmi. Kazdy
moéze byt smutny, ked'sa deju zlé veci. Kazdodenny
smutok viak nie je depresia. Ludia m6zu mat kratkodobu
depresivnu naladu, ale dokazu to zvladnut a ¢oskoro sa
zotavit bez liecby. Klinicka depresia trva najmenej dva
tyzdne a ovplyvnuje spravanie ¢loveka. Ma fyzické,
emocionalne a kognitivne Ucinky - a tieZ narusa bytie vo
svete, vykonavanie ¢innosti a uspokojujuce osobné
vztahy.

i).Mal som cierneho psa, volal sa depresia

ii) Zivot s ¢iernym psom

Depresia je bezné, ale zavazné ochorenie. Ludia sa mézu
zotavit z epizdd, ale neskoér sa u nich moze objavit dalsia
epizoda.

Aké st vseobecné priznaky depresie?

Pocity a emocionalne ucinky:

« pocit sklicenosti

- rozrusenia alebo placu

« nepokojny, rozruseny alebo podrazdeny

- vinny, bezcenny a sklesly k sebe samému

« chybajica emocionalna odozva

- prazdny a otupeny

- izolovany a neschopny nadviazat vztah s inymi fudmi
» nenachadzanie ziadneho potesenia zo Zivota alebo
veci, ktoré sa zvycajne tesia

predtym

« pocit neredlnosti

« Ziadne sebavedomie alebo sebaucta

+ beznadejny a zufaly

» bezmocny

« samovrazedny

Ucinky na spravanie:

« vyhybanie sa spolo¢enskym udalostiam a aktivitam
(ktoré mali predtym boli prijemné)

- sebaposkodzovanie alebo samovrazedné spravanie

« tazkosti pri jasnej reci alebo mysleni

- tazkosti so zapamatanim si veci alebo so sustredenim

sa na veci

« uzivanie vacSieho mnozstva tabaku, alkoholu alebo

inych drog ako zvycajne

« tazkosti so spankom alebo prili$ vela spanku
« neustaly pocit Unavy

« ziadna chut do jedla a chudnutie alebo nadmerné
jedenie a priberanie na vahe

Nie kazdy, kto zaziva depresiu, ma vsetky tieto priznaky
a niektoré mézu byt protichodné.

Ludia s tazkou depresiou budi mat viac priznakov ako
ti s miernou depresiou. Depresia tiez ovplyviuje ludi
roznymi spésobmi a prejavuje sa roznymi typmi.

Aké su najcastejSie typy depresii?

Sezdnna afektivna porucha (SAD): Tiez sa nazyva
sezénna depresia sa zvycajne vyskytuje v urcitych ro¢nych
obdobiach alebo ro¢né obdobia.

Dystymia: Nepretrzitd mierna depresia, ktora trva dvoch
rokov alebo viac. Tiez sa nazyva pretrvdvajuca depresivna
porucha (PDD) alebo chronicka depresia,

Perinatalna depresia: Ak ma niekto depresiu pocas
tehotenstva a/alebo po pérode zndme ako_perinatalna
depresia.

- Antenatélna alebo prenatéalna depresia — pocas tehotenstva

- Postnatélna dgpresia (PND) - priblizne pocas prvej

rok po pérode. Zeny vo vseobecnosti trpia

postnatalna depresia, ale méze postihnut aj
muzov.

Zatial ¢o mnohi ludia poznaju postnatalnu depresiu,
dost ¢astd je aj predporodna depresia a niektori
[udia m6zu dokonca zazit oboje

Predmenstruacna dysforicka porucha (PMDD):
Toto je a porucha suvisiaca s horménmi, ktora
postihuje telo, ale aj ako sa ¢lovek citi. PMDD méze
zahiat prezivanie depresie a znasanie jej nasledkov
v kazdodennom Zivote.

Psychoticka depresia: Zavazna depresivna epizéoda
sprevadzané_psychotickymi ¢rtami, ako st halucinacie
a bludy - hoci psychotické symptomy vo vieobecnosti
maju depresivnu tému ako vina, bezcennost a smrt.

Precitajte si viac o tom, ako méze depresia ovplyvnit
mladych ludi.
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https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/about-depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/about-depression/
https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc
https://www.youtube.com/watch?v=2VRRx7Mtep8
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/symptoms/
https://www.dbsalliance.org/education/depression/types-of-depression/#:~:text=Major%20depressive%20disorder%20and%20persistent,common%20are%20major%20depressive%20episodes.
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/seasonal-affective-disorder-sad/about-sad/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/seasonal-affective-disorder-sad/about-sad/
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https://www.psychologytoday.com/us/conditions/persistent-depressive-disorder-dysthymia
https://www.psychologytoday.com/us/conditions/persistent-depressive-disorder-dysthymia
https://www.psychologytoday.com/us/conditions/persistent-depressive-disorder-dysthymia
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/postnatal-depression-and-perinatal-mental-health/postnatal-and-antenatal-depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/postnatal-depression-and-perinatal-mental-health/postnatal-and-antenatal-depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/postnatal-depression-and-perinatal-mental-health/postnatal-and-antenatal-depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/postnatal-depression-and-perinatal-mental-health/postnatal-and-antenatal-depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/premenstrual-dysphoric-disorder-pmdd/about-pmdd/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/premenstrual-dysphoric-disorder-pmdd/about-pmdd/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/psychosis/types-of-psychosis/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/psychosis/types-of-psychosis/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/psychosis/types-of-psychosis/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/psychosis/types-of-psychosis/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/psychotic-depression/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/psychotic-depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/psychosis/types-of-psychosis/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/psychosis/types-of-psychosis/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/depression/

Bipolarna porucha

Schizofrénia

Ludia s bipoldrnou poruchou a paddmi, ktoré pocituje
kazdy, pretoze spdsobuju véazne poskodenie

v kazdodennom zivote Zivotné fungovanie. Zvycajne ma
¢lovek obe ,manické epizédy”, s povznesenou naladou a
zvysenou hladinou energie, aktivitu a ,depresivne
epizdédy”, v ktorych je ich nalada nizka a Uroven energie a
aktivity klesa. Niektori [udia s bipolarnou poruchou
zazivaju len manické epizédy bez depresie.

Aké st vSeobecné priznaky bipolarnej poruchy?

naladu (pocit smutku, podrazdenia, prazdnoty) alebo
stratu potesenia ¢i zaujmu o aktivity po vacsinu dnia,
takmer kazdy den. Priznaky manickych epizéd mézu
zahfnat eufériu alebo podrazdenost, zvysenu aktivitu
alebo energiu a dalsie priznaky, ako je zvysena
zhovorcivost, uhdnajice myslienky, zvysena sebaucta,
znizena potreba spanku, roztrzitost a impulzivne,
bezohladné spravanie.

Existuje aj hypomadnia — miernejsia forma manie.

A cyklotymia — stav suvisiaci s bipolarnou s miernejsim
priznaky. Bipolarna porucha je vieobecne klasifikovana
ako bipolérna 1 a bipolarny 2, ktoré predstavuju rézne
rovnovahy stavov ndlady. Nie vietci lekari sa viak
zhoduju na tom, ako klasifikovat alebo diagnostikovat
bipolarnu poruchu. V tejto oblasti je potrebny dalsi
vyskum. V kazdom pripade je dolezité si uvedomit, ze
skusenosti fudi s bipolarnou poruchou sa mézu lisit,
pri¢om u niektorych sa nalady striedaju v dlhych
intervaloch, zatial ¢o ini m6zu zaznamenat zmeny nélady
v rychlom slede, zndme tiez ako rychle bicyklovanie.

Prechod do dospelosti je naro¢ny, s mnohymi zmenami.
Pre mladych fudi s poruchou nalady méze byt toto
obdobie Zivota obzvlast tazké. Ludia s bipolarnou
poruchou su vystaveni zvy$enému riziku
samovrazedného spravania. Existuju viak ucinné
moznosti lieCby. Podporujuce a chapavé prostredie je
nevyhnutné aj pre ludi s bipolarnou poruchou.

Precitajte si viac o tom, ako méze bipolérna porucha
ovplyvnit mladych ludi.

Schizofrénia je komplikovana a zavazna porucha dusevného
zdravia, pri ktorej ludia nenormalne interpretuju realitu.
Spobsobuje psychdzu, je spojena so znacnym postihnutim

a moze ovplyvnit vietky oblasti Zivota vratane osobného,
rodinného, socidlneho, vzdeldvacieho a pracovného
fungovania. Existuje o tom vela mylnych predstév. Dokonca
ani odbornici na dusevné zdravie sa nezhoduju v urcitych
aspektoch. Bohuzial je bezné, Ze [udia so schizofréniou su
stigmatizovani, diskriminovani a vidia porusenie pristupu

k ich prdvam.

Existuje cely rad uc¢innych moznosti starostlivosti a liecby pre
[udi so schizofréniou a mnohi ludia, ktori dostanu diagnézu

maju nadalej priznaky. Aspori jeden z troch fudi sa bude
moct Uplne zotavit.

Aké si vSeobecné priznaky schizofrénie?

Schizofrénia sa vyznacuje vyraznymi poruchami
v spdsobe vnimania reality a moze zahifat:

« Pevné presvedcenia, Ze nieco je pravda, napriek
dokazom naopak (klamy)

- Pocut, citit, vidiet, dotykat sa alebo citit veci, ktoré tam
nie su (halucinacie).

« Viera, ze vlastné pocity, impulzy, ¢iny alebo myslienky
nie su generované nim samym, su umiestnené v mysli
¢loveka alebo stiahnuté z mysle inymi, alebo Ze jeho
myslienky su vysielané inym

» Dezorganizované myslenie, ktoré sa ¢asto pozoruje
ako neprehladna alebo irelevantna rec.

« Velmi dezorganizované spravanie osoby robi veci,
ktoré sa zdaju byt bizarné alebo bezicelné, alebo ma
nepredvidatelné alebo neprimerané emocionalne
reakcie, ktoré nartsaju ich schopnost organizovat
svoje spravanie.

- ,Negativne symptomy*, ako je velmi obmedzena re¢,
obmedzené prezivanie a vyjadrovanie emocii,
neschopnost prezivat zaujem alebo potesenie a
socialne stiahnutie.

« Extrémne vzrusenie alebo spomalenie
pohybov, udrziavanie neobvyklych pozicii.

Precitajte si viac o tom, ako méze schizofrénia ovplyvnit
mladych fudi.

Pochopenie schizofrénie
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Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

Poruchy prijmu potravy

Problémom s jedenim je akykolvek vztah k jedlu, ktory
méze niekomu pripadat tazky, ¢o sa liSi od poruchy

vzdy, spojené s negativnym obrazom tela a nizkym
sebavedomim. Diagndéza poruch prijmu potravy je
zalozena na stravovacich névykoch a zahfna lekarske
testy. Aj ked sa na povrchu méze zdat, ze poruchy prijmu
potravy suvisia s jedlom a hmotnostou, casto ide o
pokusy vysporiadat sa so zakladnymi emocionalnymi a
stresovymi problémami. Poruchy prijmu potravy casto
koexistuju s inymi problémami dusevného zdravia, najma
uzkostou, depresiou, obsedantno-kompulzivnou
poruchou, poruchami osobnosti alebo zneuzivanim
navykovych latok. Ludia s poruchami prijmu potravy su
tiez nachylnejsi na sebaposkodzovanie a su vystaveni
zvy$enému riziku samovrazd.

Hoci existuje vela réznych typov poruch prijmu potravy,
mébzeme identifikovat Styri véeobecné typy, z ktorych
kazdy ma svoje vlastné priznaky:

Anorexia: TieZ zndma ako_anorexia nervosa, je tazka,
potencialne Zivot ohrozujlca porucha prijmu potravy
charakterizovana hladovanim a nadmernym ubytkom
hmotnosti. Niektori [udia si myslia, Ze anorexia je

o chudnuti a diétach, ale je to ovela zloZitejsie. Vo svojom
jadre sa tyka nizkej sebaucty, negativneho sebaobrazu a
pocitov intenzivneho utrpenia. Sebaucta je prilis
zamerana na obraz tela a napriek pokrac¢ujucemu
chudnutiu sa ¢lovek povazuje za ,tu¢ného”. Ludia

s anorexiou ¢asto pocituju nedostatok povedomia

0 zavaznosti svojho stavu a nepovazuju sa za chorych.
Anorexia je niekedy priznakom inej poruchy.

Aké st vseobecné priznaky anorexie?

« strata hmotnosti, ktora vedie k prilis nizkej
hmotnosti

+ vyhybanie sa ,vykrmovym"” potravinam, ¢o moze
tiez zahfnat samovolne vyvolané vracanie,
samovolne vyvolané prehdnadlo alebo uzivanie
liekov na potlacenie chuti do jedla a/alebo diuretik

+ sebaponimanie prilis ,tu¢ného” s intenzivnym
strachom priberanie na vahe a posadnutost vahou
vedie k tomuto trvalému spravaniu s cielom zabranit
priberaniu/podporovat chudnutie

« normalna hormondlna funkcia je ovplyvnena, s
menstruaciou nepravidelnosti alebo absencia
menstrudcie u Zien a strata sexualneho zdujmu

Precitajte si viac o tom, ako méze anorexia ovplyvnit
mladych ludi.

Bulimia: TieZ znama ako bulimia nervosa zahina
epizédy nadmerného jedenia (prejedanie sa), po
ktorych nasleduju

spravanie, ktorého ciefom je zabranit ndslednému prirastku
hmotnosti, zndmemu ako ocista (ako je vracanie,
zneuzivanie laxativ, nadmerné cvicenie alebo post). Pocas
prejedania sa ¢lovek méze citit mimo kontroly nad jedenim
a jest daleko za bodom, kedy sa normalne citi pIny. Ocistna
faza je casto iniciovana vycitkami svedomia alebo
sebauvedomenia, pokial' ide o ich stravovacie rozhodnutia.
Pri ,konven¢nej” mentdlnej bulimii m6ze mat jednotlivec
nizsiu telesnd hmotnost, zatial ¢o ,netradi¢na” bulimia, pri
ktorej si osoba udrziava zdravu telesnd hmotnost alebo
vyssiu telesnd hmotnost, sa tiez uzndva.

Niekedy ¢lovek s bulimiou mohol mat spociatku
anorexiu alebo naopak. Nie je nezvycajné, ze
[udia cykluju medzi tymito dvoma réznymi
modelmi portch prijmu potravy, aj ked'to nie je
pripad kazdého.

Aké st vSeobecné priznaky bulimie?

« opakované epizédy konzumacie velmi velkych
mnozstiev potravin pocas kratkych c¢asovych obdobi

« 0soba je zaujata jedlom a jedenim a zaziva silné
chute a nutkanie k jedlu

« pocituje nedostatok kontroly nad jedenim (mo6ze
sa citit, Ze nemoze prestat jest alebo kontrolovat,
¢o a kolko zjedol)

- jest osamote/skryvat zachvaty kvoli pocitom hanby

« vnimat seba ako prilis tu¢ného a zazivat silny
strach z priberania

« pokusy kompenzovat zachvaty prejedania sa
samovolne vyvolanym vracanim, samovolnym
preplachovanim, obdobiami hladovania alebo
uzivanim liekov, ako su lieky na potlacenie chuti
do jedla alebo diuretika

Precitajte si viac o tom, ako méze bulimia ovplyvnit
mladych ludi.

Porucha prejedania sa (BED): Ludia so zachvatovym
prejedanim porucha pocit, Ze nie su schopni prestat jest,
aj ked'chcu a casto stracaju kontrolu nad jedenim (ako
napr neschopnost zdrzat sa jedenia alebo nedostatok
kontroly nad ¢o alebo kolko jedia). BED nie je to isté ako
len prejedanie sa. Zdiela mnohé z priznakov bulimie
nervosa, ale bez kompenzujiuceho suvisiaceho spravania
pre vysoky prijem potravy (precistovanie). Osoba s

BED sa méze spoliehat na to, Ze jedlo sa bude citit lepsie,
alebo zZe ho pouZzije na skrytie tazké pocity. Niekedy sa
opisuje jedenie ako ,kompulzivna“. Bezné je teda jedenie,
ked ¢lovek neciti hladny.

)
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Iné Specifikované poruchy prijmu potravy (OSFED):

OSFED zahfna akukolvek inu poruchu prijmu potravy, ktorda
Uhladne spifaju vietky kritéria anorexie, bulimie alebo
poruchy prejedania, aj ked osoba méze pocitovat akékolvek
pocity, Ciny alebo telesné zmeny, ktoré s nimi sdvisia. To
neznamena, ze OSFED su menej zavazné. Ziskanie diagnézy
OSFED méze pom0ct pri pristupe k liecbe a podpore.
Predtym bol OSFED zndmy ako ,porucha prijmu potravy
inak nespecifikovand” (EDNOS).

Porucha pozornosti s

hyperaktivitou (ADHD)

Priblizne jeden z 20 mladych ludi v EU ma ADHD (priblizne
3,3 miliéna). ADHD nie je stav duSevného zdravia ani
porucha ucenia. ADHD je neurovyvojova porucha, ktora
vyrazne ovplyviuje spravanie. Neurologické vyvojové
poruchy su charakterizované behaviordlnymi a kognitivnymi
problémami, ktoré sa objavuju pocas vyvojového stadia a
zahfniaju tazkosti s u¢enim, motorickymi zru¢nostami,
jazykom a socialnymi funkciami. Medzi neurovyvojové
poruchy patria okrem iného aj poruchy intelektudlneho
vyvoja a porucha autistického spektra (ASD).

Priznaky ADHD sa zvycajne prejavuju uz v ranom veku a
moézu byt zretelnejsie, ked sa okolnosti mladého ¢loveka
zmenia, napriklad ked'za¢ne chodit do skoly. Vacsina
mladych ludi je diagnostikovana s ADHD pred dosiahnutim
veku 12 rokov, ale niekedy je diagnostikovana neskoér alebo
dokonca v dospelosti.

Ludia s ADHD sa mézu zdat nepokojni, mézu mat problémy
so sustredenim a mo6zu konat impulzivne. Symptémy ADHD
mobzu s vekom ustupovat, ale mnohi dospeli, u ktorych bol
tento stav diagnostikovany v mladom veku, nadalej
pocituju urcité tazkosti v praci, doma alebo vo vztahoch.
Ludia s ADHD mo6zu mat aj dalsie problémy, ako su poruchy
spanku a uzkosti. Vhodna liecba a osvojenie si technik
zvladania im vSak poméze znizit vyzvy kazdodenného
Zivota.

Aké si vSeobecné priznaky ADHD?

« Kratky rozsah pozornosti a [ahké rozptylovanie

« Chyby z nepozornosti

« Zdbudlivost a nespravne umiestnovanie predmetov
- Tazkosti s dodrziavanim pokynov

- Casté prepinanie Gloh

« Organizac¢né tazkosti

« Hyperaktivita vratane nepokoja a nervozity

« Impulzivita vratane problémov s ¢akanim a
konanim bez rozmyslu
- Prerusovanie rozhovorov a nerozvaznost

« Slaby pocit nebezpecenstva.

Tieto priznaky mézu spdsobit vazne problémy,napr
ako slabé vysledky (v skole alebo v praci), slabé
socialne Interakcie s ostatnymi a problémy s
disciplinou. U dospelych sa symptémy ADHD definuju
tazsie vo vseobecnosti. Dévodom je nedostatok
vyskumu na dospelych s ADHD
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Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

« Chronické pocity prazdnoty a nudy.

Hrani¢na porucha osobnosti

(BPD) + Obdobia intenzivnej depresivnej nalady, podrazdenosti
resp. Uzkost trvajuca niekolko hodin az niekolko dni.

Hrani¢na porucha osobnosti (BPD) alebo emocionalne - Disociativne pocity (typ pocitov ,mimo tela“) a
nestabilna porucha osobnosti (EUPD) je porucha paranoidné myslienky suvisiace so stresom. Tazké pripady
dusevného zdravia, ktord vyrazne ovplyviiuje schopnost stresu moézu tiez viest ku kratkym psychotickym epizédam.

¢loveka ovladat svoje emdcie a zasahuje do jeho
kazdodenného Zivota. Boj o sebareguldciu emaécii méze
viest k impulzivnym ¢inom, negativhemu sebaobrazu,
burlivym vztahom a intenzivnym emocionalnym reakciam
na stresory. Moze sa prejavit skodlivym spravanim, ako je
sebaposkodzovanie.

Nie kazdy s BPD zazije v3etky tieto priznaky. Ich
zavaznost, frekvencia a trvanie zavisia od osoby a jej
choroby. Preditajte si viac o tom, ako méze BDP
ovplyvnit mladych ludi.

Ludia s BPD maju intenzivny strach z opustenia alebo
nestability a m6zu mat problém tolerovat osamelost.
Neprimerany hnev, impulzivnost a ¢asté zmeny nélad v3ak
mébzu ostatnych odpudzovat napriek ich silnej tuzbe po
zmysluplnych a trvalych vztahoch.

Ludia s touto poruchou maju vyrazne vyssiu mieru
sebaposkodzovania a samovrazedného spravania ako
bezna populdcia. Nastastie su k dispozicii ucinné liecby,
ktoré jednotlivcom pomozu zvladnut tieto priznaky.

Prebiehaju diskusie o diagnostike poruch osobnosti. Niektori
ludia povazuju diagnézu BPD za uzito¢nu alebo
potvrdzujucu. Niektori to povazuju za neuzito¢né alebo
stigmatizujuce.

Aké st vSeobecné priznaky hranicnej poruchy

osobnosti?

« Vzorce intenzivnych a nestabilnych vztahov s
rodinou, priatelmi a blizkymi mézu rychlo prejst od
idealizacie k devalvacii (laska/nenavist).

« Intenzivne zmeny nélady v priebehu hodin alebo dni
a tendencia pozerat sa na veci v extrémoch, ako je
vietko dobré alebo vietko zlé. Zaujmy a hodnoty sa
mozu rychlo menit, rovnako ako ich vnimanie
druhych a blizkych.

» Nevhodny, intenzivny hnev alebo problémy s ovladanim
hnevu, po ktorom ¢asto nasleduje hanba a vina.

« Extrémny strach/reakcie s ciefom vyhnut sa
skuto¢nému alebo vnimanému opustenie priatelmi
a rodinou - ako napriklad vrhnut sa do vztahov po
hlave alebo ich rovnako rychlo ukoncit.

« Impulzivne, nebezpecné alebo sebadestruktivne
spravanie, ako je uzivanie alebo nespravne uzivanie
navykovych latok, prejedanie sa, nebezpecny sex s
viacerymi partnermi, nebezpecna jazda atd.

» Samovrazedné myslienky a/alebo pokusy alebo
sebaposkodzovanie spravanie, ako je strihanie,
tahanie za vlasy alebo palenie.

« Skresleny a nestabilny sebaobraz alebo pocit seba
negativne, ¢o ovplyvriuje nélady, hodnoty, nazory,
ciele a vztahy.

=)
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2.3 Tabu dusevného
zdravia, stigma a ich vplyv

V sucasnosti sa stretavaju ludia s problémami dusevného
zdravia negativne dopady na ich dusevné zdravie v
dosledku stigmatizacie a diskrimindcia, ktora méze
prerast do dalsich problémov, ak uz riesia problémy
dusevného zdravia. Stigma médze posobit ako prekazka,
ktora brani mladému cloveku zotavenie, hladanie
podpory alebo dokonca diagnostikovanie rané problémy
dusevného zdravia. To sa m6ze dokonca prejavit cez
sebastigmatizacie.

Niekedy, aj ked je mlady ¢lovek uspesne diagnostikovany

a dokdze sa vyrovnat so $pecifickymi problémami, nemusi
sa citit schopny posunut sa zo svojej stigmatizovanej role

kvoli ndzorom ludi na ich ,pévodnu” diagnézu.

Bez ohladu na mieru stigmy, predsudkov, prip.
diskriminacia, ktoru zazil niekto s mentalnym postihnutim
zdravotné problémy, méze to vzdy viest k poskodeniu.
Porozumenie ako sa to méze stat a ako to riesit a odstranit
stigma vdm moZze poméct vo vasej praci!

Pamatajte v3ak, Ze stigma nie je jedinou prekazkou k
vyhladaniu pomoci. Nevedel, ¢o su to sluzby dostupné,
prekazky v pristupe k podpore alebo sluzbam a obavy o
dovernost mozu mat vplyv aj na mladého cloveka
spravanie pri hladani pomoci.

Co je to stigma du3evného zdravia?

Vyznam slova stigma je zna¢ka, $kvrna alebo kaz. Co sa
tyka dusevného zdravia, stigmatizacia méze ¢loveka
nejakym sposobom poznacit alebo diskreditovat -
znizitich z celého cloveka len na stereotyp alebo
oznaceny ako a subor symptémov alebo diagnézy
(napr. psychotické).

Ak ¢lovek celi stigme, ostatni ho mézu vnimat negativne,
spravat sa k nim inak alebo v nich vyvolavat pocit hanby
resp. bezcenny. Stigma moze viest aj k diskriminacii a
moze stav dusevného zdravia este zhorsit. Moze to tiez
prekazat v Gsili o prevenciu tychto choréb podmienky.

Stigma moze viest k nedostatku podpory alebo empatie
vodi ludom - nechdva ich v rozpakoch, nepochopenych a
marginalizovanych. Stigmatizécia vedie k viac nez len
zranenym pocitom a méze viest k tomu, ze mlady ¢lovek
ich bude ignorovat priznaky, ¢o vedie k slabému zotaveniu
a nizsej kvalite zivot v dosledku socialnej a fyzickej izolacie.

Ini fudia ich mo6zu oznacit nespravodlivo alebo nepresne

zit s dusevnym stavom ako ,strasidelny”, ,komicky”,
~nespolahlivy” alebo ,nekompetentny”. Pre ludi Zijucich
sa stav, stigma je dalsi stres, ktory nepotrebuju.
Niektori ludia hovoria, Ze Ucinky stigmy a predsudkov
mozu byt rovnako znepokojujtice ako ich
symptémy samotny stav.

Aké su typy stigmy?

Existuju Styri hlavné typy stigmy, z ktorych kazdy postihuje
mladych ludi réznymi spésobmi a kontextami:

- Verejna stigma zahfna negativne alebo diskriminacné
postoje ostatnych k stavom dusevného zdravia, ¢asto
zalozené na mylnych predstavach, strachu a
predsudkoch. Vyskum preukdzal vyznamny vplyv verejnej
stigmy, ako je diskriminacia na pracovisku alebo
zobrazovanie v médiach.

- Profesionalna stigma vznika pri zdravotnej starostlivosti
odbornici maju stigmatizujuce postoje k svojim pacientom.
Méze to byt spésobené strachom alebo nepochopenim
pric¢in a symptémov dusevnych choréb, alebo ked' samotni
odbornici pocituju stigmu zo strany verejnosti alebo inych
zdravotnickych pracovnikov kvéli svojej préci a suvislosti so
stigmatizovanymi poruchami.

Profesionalna stigma je obzvlast znepokojujuca, pretoze
moze ovplyvnit starostlivost a liecbu, ktoru dostava osoba s
dusevnymi poruchami, vratane liecby fyzickych choréb, a
tym ovplyvnit ich pohodu a zotavenie.

- Indtitucionalna stigma je systematickejsia a zahfia
politiku vlady a organizacii, ktoré umyselne alebo
neumyselne obmedzuju prilezitosti pre fudi s dusevnymi
poruchami. Priklady zahfnaju nizsie financovanie vyskumu
dusevnych chorob alebo menej sluzieb dusevného zdravia
v porovnani s inou zdravotnou starostlivostou

- Sebastigmatizacia sa tyka negativnych postojov, vratane
internalizovana hanba, ktoru fudia s dusevnymi chorobami
maju o svojom stave a niekedy sa nazyva internalizovana
stigma. Sebastigmatizécia casto suvisi so zlymi vysledkami,
ako je neuspech v pristupe k liecbe, strata postavenia,
znizena sebaucinnost a znizena kvalita zivota.

Pozrime sa blizsie na sebastigmatizaciu

Ked mladi ludia zazZivaju komplexné dusevné poruchy,
moze to byt problém, aby si tieto obavy nevnimali.
Mézu byt vyjadrené ako hanba, rozpaky a vyhybanie sa,
¢o vsetko su priznaky sebastigmatizacie.
Sebastigmatizacia moze mat vazne dosledky pre
sebatctu mladého cloveka a jeho ochotu vyhladat
pomoc, ked je to potrebné. Naucit sa bojovat proti
sebastigmatizacii a rozvijat potrebné zruc¢nosti na
podporu seba samého je klucové pre zlepsenie kvality
zivota a udrzanie blaha mladych fudi.
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Ako sa vyvija sebastigma?

Znie vam niektory z nasledujucich vyrokov alebo vam je
znamy?

« Nechcem byt iny/Ludia si budi mysliet, Ze som bldzon.
« Ostatni ludia nebudu rozumiet, takZe bude lepsie, ked’
im to nepoviem.

« Nie som dost chory / som prilis chory na to, aby som mal
prospech z liecby.

« Ak poziadam o pomoc, som slaby.

Toto vietko su priklady vyhlaseni, ktoré m6zu odrazat
urcitu formu sebastigmatizacie.

Sebastigma casto odraza negativne, kulttirne
generované stereotypy, presvedcenia a emdcie o
Specificku vlastnost, ktoru skupina zdiela. Tieto casto
zahfhaju faloSné presvedcenia, Ze ¢lenovia tejto skupiny
su hrozivi, menej kompetentni ako ostatni, alebo zZe si za
svoje stavy mozu sami. Sebastigmatizacia nastéava, ked’
osoba so stigmatizovanou ¢rtou internalizuje tieto
negativne stereotypy a/alebo sa rozhodne skryvat svoju
identitu zo strachu, Ze bude stigmatizovand ostatnymi.

Aby sa ¢lovek vyhol sebastigmatizacii, nemusi hladat
odbornu podporu, aby si ziskal odstup od nalepky alebo sa
spoloc¢ensky stiahol. Hoci tieto vyhybavé spravanie moze
kratkodobo zmiernit nepohodlie, neumoznuju osobe riesit
zakladné problémy.

Stigma je problém spolocnosti. Ti na prijimacej strane
nie su za to zodpovedni. M6Zeme vzdeldvat seba a inych,
aby sme zastavili pretrvavanie stigmy. Nikto by sa nemal
zaoberat stigmou a sebastigmatizaciou. Ked'si vsak mladi
ludia s komplexnymi problémami dusevného zdravia
osvoja tieto stigmy, je nevyhnutné, aby sme sa tymto
presvedceniam v nasej mysli vzopreli. Len tym, Ze urobime
tieto tazké prvé kroky, mézeme viest Stastny a zdravy Zivot,
aky si zaslizime.

KedZe sebastigmatizacia je casto nevedoma, moéze byt
tazké povedat, ¢i k nej dochadza. Dévat si pozor na bezné
znaky, ako je negativny seba-rozpravanie a socidlne
stiahnutie, a zacat jemne spochybnovat a preformulovat
tieto pesimistické myslienkové vzorce je dobry spésob, ako
sa vysporiadat so sebastigmatizaciou.

Pokial' ide o vyssie uvedené tvrdenia, tu je niekolko
podrobnosti o kazdej téme, ktoré mozu pomoct
vyvratit niektoré bezné myty medzi mladymi ludmi:

+ Nechcem byt iny / Ludia si budu mysliet, Ze som
iny blazon: Vela mladych [udi s problémami
dusevného zdravia citia sa izolovani svojimi
skusenostami. V skuto¢nosti ma vsak velka cast
ludi osobnu skusenost s poruchami dusevného
zdravia. V roku 2021 zilo viac ako 150 miliénov ludi
v eurépskom regione WHO s dusevnym
ochorenim. Vela ludi

Zijuci s takymito dusevnymi poruchami nedostavaju
starostlivost, ktoru potrebuju. Podla Eurdpskej
komisie ma v roku 2022 takmer kazdy druhy mlady
Eurépan (vo veku 15 - 24 rokov) nenaplnené potreby
v oblasti dusevného zdravia.

« Ostatni ludia nebudu rozumiet, takze bude lepsie,
ked'im to nepoviem: Socialne stiahnutie moze byt
vazne problém pre tych, ktori Ziju so zlozitymi
dusevnymi poruchami. Mladi fudia sa ¢asto obavaju, ze
ostatni nepochopia ich skisenosti a stigmatizuju ich za
to. V snahe bojovat proti strachu z odmietnutia sa
mnohi mladi fudia stahuju zo socialnych situdcii, aby
neprezradili svoj stav. Toto nie je produktivne ani
dlhodobé riesenie. Studie ukazuju, ze dobrovolné
oslovenie a vyhladanie pomoci drasticky znizuje
osamelost. Tipy, ktoré mozete poskytnut:

+ Budte k sebe jemni.

» Zvazte, ako by ste zaobchadzali s blizkym priatefom
v rovnakej pozicii.

 Doprajte si rovnaku uroven trpezlivosti a laskavost
a dat ludom okolo seba Sancu urobit to isté.

« Ak mate pochybnosti, nezabudnite vyhladat
pomoc.

+ Vzdy moézes pomoct. Niekolko tipov, ktoré mézete
poskytnut: kontaktujte nas. Pomézeme vam oslovit
dostupné sluzby.

« Preskiimajte spdsoby socializacie, ktoré vam
pomozu citit sa pohodIné, bezpecné a
podporované.

+ Nie som dost chory/som prilis chory na to, aby
som mal prospech z liecby: PoZiadat o pomoc
moze byt velmi sklucujuce, najma ak mate obavy,
ze vam niekto povie, Ze jeho skusenost je prilis
mierna alebo prili$ zdvazna na to, aby si zasluzila
pomoc. Realita je takd, ze Ziadne dve skusenosti
nebudu rovnaké. Urovne zavaznosti
neoslobodzujui osobu z préva na pristup.

« Ste vzdy hodni.

+ Skuste uvazovat o dusevnom zdravi rovnakym
spésobom ako fyzické zdravie. Ak by ste si
napriklad zlomili nohu, nevahali by ste poziadat
odbornika, aby sa o nu postaral.

» Ak poziadam o pomoc, som slaby: Hladanie
pomoci nie je nikdy znak slabosti. Skor je to znak
odvahy. Kazdy obcas potrebuje pomoc a naucit
sa 0 nu poziadat nie je nikdy nieco, za ¢o by sme
sa mali hanbit. Je to len jeden z mnohych
dolezitych prikladov ,starostlivosti o seba” - ako
je cvicenie, dobré jedenie a dostatok spanku. Ak
je to nieco, ¢o by ste odporucili mladym clovek,
preco nie sebe?


https://www.who.int/europe/news/item/06-02-2023-artificial-intelligence-in-mental-health-research--new-who-study-on-applications-and-challenges
https://health.ec.europa.eu/state-health-eu/health-glance-europe_en
https://health.ec.europa.eu/state-health-eu/health-glance-europe_en

Ako stigma ovplyviiuje mladych [udi's poruchami

dusevného zdravia?

Je dolezité poukazat na to, ze mlady ¢lovek moze prezivat
stigmu inak ako ostatni, ¢o na kazdého pésobi inak.
Nasledujuci zoznam nie je Uplny, ale uvadza niekolko
prikladov vplyvu stigmy na mladych ludi:

+ Zaobchadzat inak a vylucit z mnohych veci ktoru
zvysok spoloc¢nosti povazuje za samozrejmost
a nechdva ich na okraji spolo¢nosti.

+ Oznaceni podla stavu a stanu sa zranitelnymi voci
predsudky a diskrimindcia. Diskriminované a
vynechdvajuce studium, pracu alebo byvanie.

- Sikanovany, vyli¢eny zo socidlnych skupin alebo
sa stat a obetou nasilia.

+ Pocit hanby alebo rozpakov, ¢co méze viest
vyhybaju sa lie¢be, stahuju sa zo spolo¢nosti,
zneuzivaju alkohol alebo drogy alebo dokonca
samovrazdy. Niektoré kultiry maju vrodenu
stigmu voci chorobdm dusevného zdravia, ¢o
moze ¢loveku stazit hfadanie a ziskanie pomoci a
moze vyvolat hanbu alebo strach z diskriminacie
v ramci komunity.

+ Odradzanie od hladania pomoci, kedZe sa
mladi fudia obavaju byt oznaceny za dusevne
chorého. Mnoho mladych ludi so skorymi
priznakmi dusevnej choroby sa zdrdha vyhladat
pomoc, pretoze nerozumeju, ¢o tieto priznaky
znamenaju, alebo si dusevné choroby spijaju
s negativnymi a nepresnymi stereotypmi.

+ Stazenie obnovy. Dusevnda pohoda ma vela
spolo¢ného so zotrvanim aktivnym a angazovanym,
prispievanim a pocitom, Ze ho ostatni akceptuji ako
sucast komunity. Stigma moéze narusit sebadéveru
mladych ludi doveru a nuti ich vyhybat sa kontaktu
s ostatnymi, pretoZe sa obdvaju nepochopenia
a vysmechu.

+ Podporuje diskriminaciu. Niektori [udia vidia
psychoéza, schizofrénia, bipolarna porucha a
depresia ako celoZivotné nalepky, ktoré
oznacuju mladého ¢loveka za odlisného od
zvysku spolo¢nosti. Strach a nevedomost o
stavoch dusevného zdravia prispievaju k
diskriminacii, pre ludi je tazsie ndjst si pracu,
miesto na zivot a byt akceptovani ako vazeni
¢lenovia komunity.

+ Vedie k pocitom izolacie. Strach z negativneho
postoje a nepochopenie komunity mézu sposobit,
ze sa ludia stiahnu zo spoloc¢nosti. Socialna izolacia
a osamelost okrem toho, ze su znepokojujuce,
stazuju mladym ludom vyrovnat sa s priznakmi
poruch dusevného zdravia alebo vyhladat pomoc
pri liecbe svojich problémov.

- Ucinky na spoloénost. Stigma okolo stavov
dudevného zdravia je jednym z niekolkych dévodov,
preco sa fudia mozu citit vyluceni alebo odcudzeni
spolo¢nostou. Rovnako ako rasizmus a iné formy
predsudkov, stigma naznacuje, Ze fudia s dusevnym
zdravim su outsideri, menejcenni, neschopni alebo
nebezpecni — a nie st rovnocennymi ¢lenmi komunity.

Pomdha ukoncit'stigmu a diskrimindciu duSevného
zdravia

Pokial ide o sebastigmatizéciu, zmenit spdsob, akym o sebe
premyslame a ako sa so sebou rozpravame, moze byt tazké.
Vyzaduje si to vytrvalost. Tieto zmeny si vyzaduju cas a je
dolezité podporovat mladych ludi, ktori spochybriuju
negativne sebarozpravanie.

V mnohych pripadoch mézu mladi ludia doverovat
mladeznickemu (informac¢nému) pracovnikovi, s ktorym si
vytvorili blizky vztah. Pracovnici s informaciami pre
mladez mo6zu v pripade potreby poméct mladym ludom
vyhladat primeranu starostlivost a podporu od
kvalifikovanych zdravotnickych odbornikov. Pripomente
mladym ludom, aby sa pravidelne hlasili k sebe a nasli
podporu vo svojom okoli.

Pouzivanie jednoduchych metéd, ako je zacatie rozhovorov
o dusevnom zdravi, ich zaclenenie do pravidelnych a
prebiehajucich rozhovorov a zdielanie uzito¢nych, aktualnych
informacii vhodnych pre mladez, moZe mat pozitivny vplyv na
to, ako mladi ludia vnimaju dusevné zdravie.

Jazyk bezne pouzivany o dusevnom zdravi méze tiez
vytvarat prekdzku pre skuto¢né pochopenie a pomoc
mladym ludom s problémami dusevného zdravia.

Pouzitie jazyka na opis osoby, ktora ma tazkosti a poruchy
dusevného zdravia, m6Zze byt ponizujuce a izolujuce. Hoci
sa pouzivanie slov ako ,blaznivy”, ,orech” alebo ,psycho”
moze zdat trividlne a nevinné - su stavebnymi kamerimi
stigmy.

Odburanie stigmy potrebuje vietky nase hlasy, aby sme
vytvorili spolo¢nost, v ktorej sa budeme spravat k mladym
[udom s dusevnym zdravim
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podmienky s déstojnostou, respektom a rovnostou. Mladi
[udia, ktori zapasia s problémami dusevného zdravia,
potrebuju komunitu starostlivosti, ktord im pomaha
prelomit vietky druhy stigmy. Nastroje na rieSenie stigmy
zahfiaju:

+ Vzdelavajte sa a ziskajte gramotnost v oblasti
dusevného zdravia.

+ VyuZite svoje silné strdnky na posilnenie
postavenia mladych ludi, podporovat pohodu a
predchadzat problémom dusevného zdravia.

« Pochopte, aké je vase ihrisko a vase hranice ako
vratnik.

+ Preklenut priepast medzi prevenciou a
starostlivostou o dusevné zdravie vytvorenim
pevnych partnerstiev so sluzbami a odbornikmi
v oblasti dusevného zdravia.

+ DAvajte pozor na prvé priznaky uzkosti.

+ Uznat prinos mladych ludi s stavy dusevného
zdravia.

+ Postavte sa proti stigme a diskriminacii, ked
pocujete alebo vidiet to.

Zvazte jazyk, ktory pouzivate a aky jednoduchy
zmena jazyka, ktory pouzivate, ukéze vasu
otvorenost a prijatie.

« Zacnite rozhovory s mladymi ludmi o eméciach a
dusevnej pohode. Nemusite byt odbornikom, aby
ste hovorili o dusevnom a emocionalnom zdravi.
« Hovorte, ale aj pocuvajte.

« Nediagnostikovat - navrhnut pouzitie odbornika
podporit a priniest pomoc.

« Budte v kontakte - stretdvajte sa, telefonuijte,
e-mailom alebo SMS.

» Nehovorte len o dusevnom zdravi —

rozpravajte sa o tom aj kazdodenné veci.

+ Pripomerite mladym [udom, Ze vdm na

nich zalezi.

+ Budte trpezlivi, pretoze mézu nastat vzostupy

a pady.

Viac informdcii o tejto téme v angli¢tine ndjdete na webovych
strdnkach nasledujucich organizécii: MIND a SANE.

DalSie ¢itanie |ﬁ——|

® Vedomosti su sila: rieSenie stigmy prostrednictvom socidlneho kontaktu

® Svetova sprava o dusevnhom zdravi: Transformacia dusevného zdravia pre vsetkych

® Zdroj dusevného zdravia pre pracovnikov s mladezou a dobrovolnikov

©,


https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/664efaf453b4b7582413c7d0/1716452088319/Knowledge%20is%20power:%20tackling%20stigma%20through%20social%20contact
https://www.who.int/publications/i/item/9789240049338
https://www.foroige.ie/sites/default/files/Youth%20Mental%20Health%20Resource.pdf
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V dne$nom prepojenom svete, kde pocet digitalnych
spojeni casto prevysuje fyzické, s osobné interakcie
jadrom nasich kolektivnych sktsenosti. Tieto
prchavé a trvalé interakcie st klicové pri formovani
nasej dusevnej pohody. Digitalny vek priniesol mnohé
vyhody, no zéroven zosilnil vyzvy dusevného zdravia.
Neocakdvana sprava alebo jej absencia, porovnania na
sociadlnych médiach alebo vyzvy interakcii na dialku
mozu ovplyvnit nasu dusevnu pohodu.

Teraz si ndjdite chvilu a predstavte si, Ze niekto z vasich
blizkych ¢eli vyzve v oblasti dusevného zdravia.
Statistiky hovoria, Ze je to nielen pravdepodobné, ale aj
pravdepodobné. V takychto rozhodujucich chvilach
mozu pre nich spravne slov4, €iny alebo aj
jednoduché gesto pochopenia znamenat svet.
Potom vyvstava otazka: vedeli by ste, ¢o povedat alebo
urobit? Boli by ste vybaveni, aby ste im poskytli
podporu, ktoru potrebuju?

Cielom tejto kapitoly je poskytnut pohlad na tuto
dilemu. Porozumenim nuansam komunikacie,
rozpoznanim priznakov Uzkosti a zvladnutim technik
podpory z prvej ruky sa mézete stat kotvou pre
niekoho, kto to potrebuje. Ide o rieSenie kriz a podporu
prostredia porozumenia, empatie a skuto¢ného
spojenia.

Podme sa hlbsie ponorit do tychto technik, aby sme
mohli Uc¢inne a sucitne pomahat.

3.1 Efektivna komunikacia o
dusevnom zdravi

Zaklady porozumenia

Diskusia o dusevnom zdravi si vyZzaduje navigéciu

v labyrinte osobnej historie, emocionalnych spustacov
a zranitelhosti. Cesta dusevného zdravia kazdého
jednotlivca je taka jedine¢na ako jeho odtlacok prsta, ktory
sa spaja s jeho skusenostami, pozadim a mechanizmami
zvladania. Pustat sa do tejto oblasti bez komplexného
porozumenia moze spdsobit viac Skody ako Uzitku, a preto
su zasady efektivnej komunikacie prvoradé.

"Sme tu pre teba, pocuvame ta."
Hanna, informacna pracovnicka pre mladez - Finsko

Podstata a Uloha komunikacie

Vo svojom jadre je komunikécia viac nez len vymena slov.
SlAzi ako okno do duse - vpusta nas do ich sveta emdcii,
strachov, tiZob a zdpasov. Ked'je predmet taky zlozity a
nuansovany ako dusevné zdravie, vaha kazdého slova,
gesta a odpovede sa stava eSte vyznamnejsou.

- Otvaranie dveri konverzacii: Mladi ludia
¢asto vahaju hovorit kvoli strachu z Usudku alebo
nedorozumenia. Uz teraz robite vyznamny krok vpred
tym, Ze signalizujete svoju dostupnost a ochotu
rozpravat sa. Kladiete zaklady bezpecného priestoru,
kde sa mé6zu mladi ludia bez obav prejavit.

- Aktivne pocuvanie: podcenovana zruénost: Pocivanie
presahuje akt vypocutia. Zahina to rozpoznavanie
neverbalnych podnetov, pochopenie emdcii za slovami
a poskytovanie spatnej vazby, ktord ukazuje, ze ste
skuto¢ne zaangazovani. Precvicujete si aktivne
pocuvanie tym, Ze sa Uplne ponorite do konverzacie a
odoléte nutkaniu formulovat odpovede, kym druhd
osoba hovori.

Tieto dva prvky su uz sucastou vasej prace! Mladeznicki
(informacni) pracovnici sa v ramci svojej Ulohy zapdjaju do
zmysluplnych skupinovych alebo individudlnych interakcii a
rozhovorov s mladymi ludmi. Vdaka svojej pozicii si budujete
silné vztahy a doveru s mladymi ludmi a poskytujete
cenné poznatky o ich pohode a stave mysle. Ste velmi
dolezity straZzca brany (pozri kapitolu 1).
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Empatia: tlkot srdca skutocnych interakcii

Empatia presahuje sympatie. Nie je to o pocite

prepac niekomu. Ide o snahu citit sa ,s nimi”,

pochopit ich perspektivu a spojit sa na udskej

urovni. V oblasti dusevného zdravia zohrava

kld¢ovu dlohu empatia. Aviak poznat svoje herné

pole pre dusevnu pohodu (pozri kapitolu 1) a

stanovit hranice je Zivotne dolezité, aby ste predisli

empatickej Unave a zachovali si svoju pohodu.

Stratégie na stanovenie tychto hranic (pozri

kapitolu 6.2)

« Zostat empaticky: Empaticka odpoved méze byt
znie ako: "To znie naozaj tvrdo a som tu pre teba."
Uzndva pocity ¢loveka a ponuka podporu bez toho,
aby podkopal jeho skusenosti.

+ Zona bez posudzovania: Skusenosti kazdého s
dusevnym zdravim su jedine¢né. Porovnavanie
alebo zlah¢ovanie niecich zapasov na zaklade
predpojatych predstav alebo spolo¢enskych kritérii
je kontraproduktivne. Je dolezité pristupovat k
rozhovorom s otvorenou myslou a srdcom, bez
predsudkov.

+ Sila vzdelavat sa: Bojime sa toho, co mame
nerozumiem. Vzdeldvanim sa a ziskavanim
zakladnej gramotnosti v oblasti dusevného
zdravia sa vybavujete na to, aby ste boli lepsim
komunikdtorom a odburavali svoje mylné
predstavy. Kapitola 2 poskytuje pohlad na rézne
poruchy dusevného zdravia, symptémy a
mechanizmy zvladania. Ako mlady (informacny)
pracovnik (vratnik) vSéak mozete pozorovat
varovné signaly a indikatory, ale diagnézu by mali
poskytnut iba odbornici

» Jednoducha konverzacia moéze byt
transformacna. Méze poskytnut atechu, ponuknut
nové perspektivy a dokonca niekoho nasmerovat k
tomu, aby vyhladal odborni pomoc. Pripomina nam
hiboké [udské spojenie, ktoré vietci zdielame, a silu
slov pri formovani nasich skisenosti a reality.
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Tu je niekolko praktickych prikladov toho, ako sa
empatia moze prejavit v roznych situaciach, najma
v oblasti duSevného zdravia a prace s mladezou
(informécie):

1. Reflexné pocuvanie:
e Situacia: Mlady ¢lovek spomenie: ,,Citil som sa v
poslednej dobe naozaj ohromeny.“

® Empaticka odpoved’ ,Znie to, akoby ste niesli a vela na
pleciach prave teraz. Podme sa o tom porozpravat."

2. Potvrdenie bez ponuky rieSenia:

e Situacia: Mlady ¢lovek hovori: ,Snazim sa riadit’
moje Studium a osobny Zivot.”

® Empaticka odpoved’ ,To musi byt naozaj tazké vy.
Pamatajte, Ze je v poriadku citit’ sa takto."

3. Overenie pocitov:

® Situacia: Mlady clovek vyjadri: ,,Citil som sa tak v
rozpakoch, ked som zabudol svoje riadky pocas
prezentacie.*

® Empaticka odpoved’: ,Kazdy by sa citil rovnako vasa
situcia. Je prirodzené, Ze sa citiS trapne, ale je to len
jeden moment a nedefinuje tvoje schopnosti.

4. Vyhybanie sa minimalizacii:

e Situacia: Mlady ¢lovek hovori: ,Som v strese tieto
nadchadzajice skusky."

® Empaticka odpoved’: Namiesto toho, aby ste povedali:
.Neboj sa, kazdy dostane stres,* empatickejsi pristup by bol,
.chapem, aké stresujuce mézu byt skasky. Ako ta mdézem v
tomto obdobi podporit?"

5. Zdielanie osobnych skusenosti bez
prevysuje ich:
® Situacia: Mlady ¢lovek sa zdoveri: ,Mam tazké ¢asy

vyrovnat' sa s tymto rozchodom."

o Empaticka odpoved’: ,Pamatam si, aky narocny moj
rozchod bol, takZze skuto¢ne chapem, aké bolestivé to
moze byt. Daj mi vediet, ako tu mdzem byt pre teba."

6. Byt fyzicky pritomny:
® Situacia: Mlady ¢lovek stratil milovan( osobu.

o Empaticka akcia: Jednoducho byt tam, ponukat’ a rameno
vyplakat' sa, alebo dokonca ticho sediet méze byt silné
empatické gesto. Niekedy Ciny hovoria hlasnejSie ako slova.
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7. Ponuka podpory:

® Situacia: Zda sa, Ze vas spoluhrag je zavaleny projektom Kroky pre podporu z prvej ruky v pripade vcasnych

varovnych signalov
¢ Empaticka akcia: ,V3imol som si, Ze s tymto projektom
mate toho vela. Co keby som pomohol s jeho ¢astou?"

1. Ukazte sa mladym co najblizsia a dostupna osoba.

8. Neverbalna empatia:

L L o L 2. Aktivne pocuvajte bez vynasania sudov.
® Situacia: Mlady Clovek je viditelne rozruseny

z rozpravanie o traumatickej udalosti.

3. Porovnajte rozpravanie mladého ¢loveka s osobnymi

[ Empaticka akcia: Niekedy jemny dotyk paze alebo ruky, i , e o IR Bt oD
prikyvnutie alebo udrZiavanie oéného kontaktu mézu vyjadrif skisenostami alebo hypotetické situacie overit a
empatiu bez potreby slov. ' neznizit pocity.

9. Kladenie otvorenych otazok: , . L
4. Podpora v procese pomenuvania emacii.

e Situacia: Mlady clovek hovori: ,V poslednej dobe sa citim
tak daleko od vSetkych."

5. Podpora v procese identifikacie konfliktov a

® Empaticka odpoved’ ,Je mi [Uto, Ze sa takto citiS. M&zeS mi potreby.

povedat viac o tom, €o sa deje?"

6. Ak je problém velmi vazny, privolajte pomoc! Ak
problém nie je vazny, vyhladajte neformalnu
podporu.

10. Vyhybanie sa predpokladom:

e Situacia: Spolupracovnik méa v poslednom €ase Casté
prestavky.
7.Vzdy budte v kontakte s mladym ¢lovekom, aby

e Empatické jednanie: Namiesto toho, aby ste predpokladali Zabezpeéif pokrok

lenivost alebo nedostatok oddanosti, pristupujte so slovami:
,V8imol som si, Ze si davate viac prestavok. Je vSetko v
poriadku?"

Identifikuju s vami

Poskytuji vam éas a Poradia vam Po niekolkych diioch
ponukaju bezpeény Aktivne vas nacuvaji a koncerta pomézu chodzou na alebo tyzdiioch vam
priestor vyjadrite svoje skimajd situaciu spolu vam pomenovat svojich topankach poslu SMS alebo zavolaju

po:ity emocie

Alba Cantalapiedra




3.2 Podpora mladého cloveka
Vv nudzi

Pochopenie emociondlneho prostredia mladych
ludi

Mladi fudia su v rozhodujucej faze svojej vyvojovej cesty.
Fyzické, emocionalne a kognitivne zmeny su
vyznamnymi charakteristikami tohto obdobia, ktoré
ovplyvnuju ich vnimanie sveta a ich vztah k nemu.
Schopnost ich mozgu prisp6sobit sa a zmenit je na
vrchole, vdaka ¢omu je ich svetonazor flexibilny a
nachylny na vonkajsie vplyvy.

Jedinecné vyzvy mladeze:

BliZSi pohlad

Kym mladi ludia srsia energiou, zvedavostou a vzrusenim
z objavovania, toto obdobie prinasa aj vyzvy. Tedrie
renomovanych psycholégov ¢asto zdoraznuju tieto:

Psychosocialna teéria Erika Eriksona: Erikson veril, ze
dospievanie je poznacené fazou zmatku identity vs. Tu
mladi [udia zapasia so svojim sebaobrazom a neustale sa
snazia najst, kde zapadaju do vacsej spolocenskej
Struktury. Toto skimanie méze viest k vzruseniu aj
uzkosti.

Teéria kognitivneho rozvoja Jeana Piageta: Podla
Piageta su adolescenti vo formalnom operacnom 3tadiu,
¢o im umoznuje mysliet abstraktne a logicky uvazovat.
Niekedy sa véak mézu ponorit do svojich myslienok, ¢o
vedie k tomu, ¢o nazval ,imaginarne publikum”, kde maju
pocit, Ze su neustale sledovani a posudzovani.

Teoria socialneho ucenia Alberta Banduru: Bandura
zdéraznil dolezitost pozorovania a modelovania
spravania, postojov a emocionalnych reakcii druhych.
Mladi fudia su na to obzvlast citlivi, preberaju spravanie
a zvyky od rovesnikov, médii a vzorov.

Podpora mladeZe uprostred ich

komplexnej dynamiky

Pochopenie sveta mladych ludi je cesta. Uprostred chaosu
a vyziev je prilezitost viest ich k jasnosti a rovnovéhe.
Vzhladom na zlozZitd hru

Vzhladom na ich vyvojové stadia, kognitivne zmeny a
spoloc¢ensky tlak, ako im m6zeme poskytnut podporu,
ktoru skuto¢ne potrebuju?

Zostante pokojni a stelesiujte vzor, ktory potrebuju:
Mladi ludia su v $tadiu, ked'ich okolie vyrazne ovplyviuje.
Krizovy moment pre nich nie je len udalostou - je to lekcia,
ako zvladat nepriazen osudu. Déslednym zachovavanim
pokojného a raciondlneho spravania ich bez slov u¢ite
dolezitosti stability v tazkych ¢asoch. Tento prakticky priklad
odraza tedriu Alberta Banduru, kde zdéraznuje, ako sa ludia
ucia spravaniu pozorovanim druhych. TakZe im kladiete
plan, ktory maju nasledovat vzdy, ked'sa budete pokojne
pohybovat v nejakej situacii.

Ponuknite premyslené fyzické pohodlie: Fyzicky dotyk, ¢i
uz je to potlapkanie po chrbte, jemné stlacenie ruky alebo
objatie, méze komunikovat objemy. Pred ponukanim
takychto gest je viak nevyhnutné ziskat povolenie. Ked' su
tieto gesta povolené, slizZia ako hmatatelna pripomienka,
Ze nie s sami a Ze su to ludia, na ktorych zélezi.

Oslavte ich cestu a zdoéraznite ich odolnost: Vo vire
dospievania mézu mladi ludia zabudnut na svoje milniky a
vitazstva. Spomienky si nevybavite len tym, Ze budete
spominat na ich cestu a na vyzvy, ktoré prekonali.
Posilfujete ich vieru v seba samych, posilfiujete ich
sebaucinnost - vieru vo vlastné schopnosti zvladat vyzvy,
koncept Ustredny pre Bandurove tedrie.

Vedte ich k vedomym praktikam: Rozptylovanie je
najjednoduchsim Unikom pocas emocionalnych turbulencii.
Avsak obycajné rozptylenie méze byt ¢asto doc¢asnymi
naplastami. Namiesto toho moze viest mladych ludi k
vsimavosti a poskytnut trvalé vyhody. Zoznamte ich s
dychovymi cvi¢eniami, ktoré mézu pomoct ukotvit ich
emacie, uzemnovacimi technikami, ktoré ich spdjaju s
pritomnym okamihom, alebo zapisovanim do dennika, aby
ste mohli reflektovat a spracovat ich pocity. Tieto nastroje
neponukaju len okamzitu dlavu — vybavuju ich zru¢nostami
na cely Zivot.

Presadzujte profesionalnu podporu: Spoloc¢ensky pohlad
na dusevné zdravie sa vyvija, no stigmy pretrvavaju. Zatial ¢o
priatelia a rodina ponukaju nenahraditelnd osobnu
podporu, su chvile, kedy sa profesionalny zasah stava
kla¢ovym. Otvorenou diskusiou a podporou délezitosti
terapie, poradenstva alebo inej odbornej pomoci davate
najavo, Ze hladanie pomoci je znakom sily, nie slabosti. Ide o
uprednostfiovanie blahobytu pred spolo¢enskymi
usudkami.

Podporujte otvoreny dialég: Otvoreny dial6g je o
hovoreni a podpore dovery. Mladi fudia ¢asto celia
vyzvam, o ktorych sa domnievaju, Ze su jedinecni, a
prekdzkou moze byt strach z nepochopenia alebo
odmietnutia. Skuto¢né, autentické rozhovory su v tejto
dobe vzicne
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dominuje digitdlna komunikacia. Ak ich aktivne pozvete,
aby sa podelili o svoje myslienky a pocity, uistite ich, ze
na ich hlase zéalezi. Okrem toho, désledny otvoreny dialdg
mbze preventivne riedit problémy skor, ako eskaluju.

Vytvorte prostredie priatelské k mladym a bez
odsudzovania fyzicky aj emocionalne. Méze to znamenat
zabezpecenie tichého, sukromného priestoru v domacnosti
alebo pravidelné vyclenenie ¢asu, ked vedia, ze mézu
hovorit bez prerusenia. Vyhnite sa okamzitému ponukaniu
rieSeni, pretoZe niekedy ich jednoducho treba pocut.

Podpora mladych ludi si vyZzaduje pochopenie,
bdelost a proaktivne zapojenie. Pomocou tychto
komplexnych stratégii postavenych na zndmych
psychologickych principoch ich mézete podporit a datim
schopnost ¢elit Zivotnym vyzvam priamociaro.

3.3 Krizovy manaZment a
prevencia samovrazd

Pracovnici s mladezou a (informacni) pracovnici s
mlddeZou sa casto ocitaju na krizovatke Zivota mladych
[udi. SU klucové pri usmernovani a mentoringu mimo
rekreacnych a vzdeldvacich aktivit. SU vratnikmi v
komunite starostlivosti (pozri kapitolu 1). Jednou z
kritickych zodpovednosti v tejto Ulohe je rozpoznanie,
pochopenie a zasah v pripade kriz dusevného zdravia,
najma ak existuje riziko sebaposkodzovania alebo
samovrazdy.

Pochopenie zloZitosti krizy

Kazdy mlady ¢lovek ma jedine¢né skisenosti, zapasy a
okolnosti. Pochopenie hibky a zlozitosti toho, ¢im si
niekto moéze prejst, je klticové. Zoberme si napriklad
Isabellu, postgradudinu studentku. Pre svojich kolegov a
profesorov stelesriuje akademickd dokonalost a
sebadoéveru. V hibke duse viak zapasi s traumou z
minulych osobnych strat a neinavnym tlakom zo snahy
udrzat si svoj imidz. Klicové tedrie, ako napriklad
JInterpersondlna tedria samovrazdy” Thomasa Joinera,
zdobraziuju, ze silné pocity pocitu zataze a nedostatku
pocitu spolupatri¢nosti st hlavnymi faktormi pri spustani
samovrazednych myslienok. Ak niekto ako Isabella zacne
pocitovat, Ze je bremenom pre svoje okolie, a zaroven
pocituje rastuci citovy odstup od svojich blizkych, jej
riziko sa podstatne zvysuje.

Rozoznavanie znakov

Predstavte si mladeZnicke centrum s ndzvom ,Lighthouse
Haven” v primestskej komunite. Toto centrum pritahuje
mladych ludi z r6znych prostredi a ponuka rézne
programy a informdcie, ako su umelecké dielne,
poradenské stretnutia, zaujmové kluby a online féra pre
¢lenov na interakciu.

Lighthouse Haven ma stenu, kde ¢lenovia pripinaju svoje
umelecké diela alebo basne. Mlady ¢lovek menom Jordan
vytvoril umelecké diela s tmavsou tematikou a basne
vyjadrujuce pocity izolacie a zUfalstva. Jordan, znamy
svojou jasnou a pulzujucou pracou, teraz vytvara umenie s
témami temnoty, prazdnoty a retazi. Okrem toho sa
Jordanova ucast na tyzdennych tane¢nych workshopoch
~Express Yourself” stala nestalou a oni ustupili od
skupinovych aktivit.

Empaticky kontakt s mladymi ludmi

Jedného dna sa po umeleckom stretnuti Aria, pracovnicka s
mladezou, priblizi k Jordansku. Namiesto toho, aby sa
ponorila priamo do osobného Uzemia, diskutuje o
Jordanovom umeni. Spomina: ,Vase umenie sa nedavno
uberalo inym smerom. Je to dost silné. Ako sa citite, ked
vytvarate tieto kusky?" Tento jemny a nekonfliktny pristup
sluzi na dvojaky ucel. Po prvé, uistuje Jordana, ze jeho
umenie, rozsirenie jeho osobnosti, je cenené. Po druhé,
umoznuje mu diskutovat o svojich pocitoch bez toho, aby to
bolo len o jeho pohode. Tento jemny posun pozornosti od
osobnej pohody k umeleckému vyjadreniu méze mladym
[udom niekedy ulah¢it otvorenie sa.

Jordan na chvilu zavéhal, pohréval si so svojimi Stetcami,
potom vzhliadol, oc¢i plné dlavy a obav. "Jednoducho...
doma je to tazké," zacal, "a toto umenie... je to jediny
sposob, ako mézem kric¢at bez toho, aby som vydal zvuk."

Aria prikyvla, ¢im naznacila, Ze pocuva. Na dalsie podrobnosti
netlacila. Jej hlavnym ciefom bolo zabezpecit, aby sa Jordan
citil videny, vypocuty a v bezpedi.

Pocas niekolkych nasledujucich tyzdnov sa Aria rozhodla
pravidelne kontrolovat Jordansko. Nie vzdy sa ponara do
hibokych rozhovorov, ale malych gest, ako je ulozenie
miesta v umeleckej miestnosti, odovzdanie knihy o
umeleckom vyjadreni alebo niekedy len kyvnutie na
potvrdenie jeho pritomnosti. Tato stabilna a dosledna
podpora casto hovori hlasnejsie ako akékolvek velké
gesto a pripomina Jordanovi, ze ma niekoho vo svojom
rohu.

&



V takychto scenéroch ide len niekedy o okamzité riesenia.
Niekedy je to o budovani dovery, prejavovani
neustaleho zaujmu a zabezpecovani toho, aby sa mali na
koho obratit, ked su pripraveni zdielat.

Podpora mladezZe v digitdlnom veku:

Proaktivne intervencie

Murad, usilovny mladeznicky (informacny) pracovnik, chape
silu online komunit, najma v modernej dobe, kde sa
digitalna sféra casto stava prvym kontaktnym bodom. Tieto
platformy ponukaju anonymitu a bezpec¢nost, vdaka comu
su pre mladych ludi ako Liam pritazlivym odbytiskom na
vyjadrenie potlacanych pocitov.

Pri sledovani jednej z reldcii online féra zaujal Muradovu
pozornost prispevok od Liama, ¢astého ¢lena Lighthouse
Haven. Obsah bol jemny, no alarmujuci. Liam spomenul, ze
sa citi ohromeny, a naznacil, Ze svet by mohol byt lepsi bez
neho.

Pre Murada to bola okamzita cervena vlajka. V digitdlnom
veku mézu slova na obrazovke postradat ton, ale maju
vahu. Uvedomil si zdvaznost Liamovho priznania,
okamZite a sukromne poslal Liamovi spravu, zdéraznil jeho
obavy a vyzval ho, aby sa podelil o viac, ak sa citi dobre.
Muradov pristup je neinvazivny, no starostlivy, vdaka
¢omu sa Liam citi ceneny, ale nie pod tlakom. Murad,
vedomy si potencialnych rizik, zavold interného poradcu
centra a stru¢ne vysvetli Liamov prispevok. V takychto
situaciach je nevyhnutna spolupraca medzi
odbornikmi.

Po bezprostrednom znepokojeni Murad v spolupraci

s timom v Lighthouse Haven uznava potrebu
Strukturovanejsieho programu zameraného na dusevnu
pohodu. Uvadzaju sériu workshopov s ndzvom ,Brighter
Tomorrows”. Tato séria sa nezaoberd len klinickymi
aspektmi dusevného zdravia a integruje osobné
skasenosti, stratégie zvladania a skupinové aktivity.

Liam a dalsi ¢lenovia su teraz sucastou platformy, ktorej
cielom je ponuknut priestor, kde pocity izolacie a zufalstva
mozu najst protivahu v kamaratstve a nadeji. Hostujuci
re¢nici, ktori presli roznymi vyzvami, zdielaju svoje cesty a
zdéraznujy, ze hladanie pomoci je odvazny krok, aj ked' nie
slabost.

Praca s mladymi ludmi, najma v digitalnych priestoroch, si
vyzaduje jemné pochopenie média a jedine¢nych vyziev,
ktorym mladi ludia celia. Mladeznicki (informacni)
pracovnici ako Murad posobia na krizovatke starostlivosti,
bdelosti a technoldgie. Ich tlohy presahuju len
administrativu a poskytovanie informacii

- su ¢asto prvou obrannou liniou a strazcami, ktori
zabezpecuju, aby boli zranitelni mladi fudia ako Liam
identifikovani, podporovani a nasmerovani na vhodnu
pomoc.

V komplexnej tapisérii blahobytu su vldkna uznania,
okamzitého konania a trvalej podpory pevne
prepletené. Kazda akcia, ¢i uz je to rychla sprava alebo
zorganizovanie workshopu, prispieva k vac¢siemu cielu -
zabezpecenie bezpecného a vyzivného prostredia
pre rozvoj mladych ludi.

Efektivny krizovy manazment a prevencia
samovrazd je neustalym usilim. Vyzaduje nepretrzité
ucenie, adaptacia a spolupraca (pozri kapitolu 4).
Blaho mladeze spociva na kolektivnom usili a podpore
komunity starostlivosti, ktora si ceni dusevné zdravie.

.Mladi ludia, s ktorymi pracujem, méZu viest'
dost' chaoticky Zivot a mat’ zloZité a narocné
rodinné pomery. Z tohto dévodu sa niekedy
stretavame s kritickymi incidentmi a obavami
o ochranu deti. DuSevné zdravie a
samovraZedné myslienky st najvacsim
problémom medzi mladymi ludmi, s ktorymi
pracujem. Mame Stastie, pretoZe mladi [udia
vyhladavaju naSu pomoc a my ich méZeme
Spojit' so spravnymi sluZzbami, poradenstvom
atd. MéZe to byt emocionalne vycerpavajuce,
ale stoji to za to, ked' vidite, Ze sa mlady
Clovek opét zacina citit' lepsie. Zamestnanci
maju moZnost' vyhladat' podporu a dohlad od
externych agentur, ¢o méZe byt skutocne

uZitocné.
Linda, pracovnitka s mladeZou — Irsko. (Sprievodca pracou

s mladeZou)
&e2
[‘ b ¢
S X .
¢ =
~ ~
* N\ S
' | 4
/

/e |

!

Ees

O
o
s
s

e



https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/64d43d56-714d-480a-b8ff-16ac4676f65a/Guide%20to%20Youth%20Work%20Erasmus%2B%20PDF.pdf

Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

8-krokovy sprievodca pre aktivny a

; SRS . 5. VyuZivajte zdroje rozumne
informovany krizovy manaZment

o Majte adresar liniek pomoci, poradcov a

1. Budte proaktivni, nie reaktivni
e \/ytvorte bezpecné prostredie, ktoré podporuje otvoreny
dialég od zaciatku.

® Podporujte déveru prostrednictvom pravidelnych, nerusivych
prihlaseni s mladymi ludmi.
Priklad:

Vytvarajte tyZzdenné otvorené féra alebo bezpecné a
mladeZnicke priatelské priestory, kde m6Zu Gcastnici o
comkolvek diskutovat' a uistit' sa, Ze rozumeju, Ze je to
bez tsudku zéna.

2. Zostarite informovani a informovani

e Pravidelne sa informujte o aktualnych trendoch,
vyzvach a problémoch.

e Uistite sa, ze vSetky digitalne platformy prepojené s vaSou
organizaciou maju pokyny pre komunitu podporujice
duSevnu pohodu.

3. Vytvorte protokol rychlej odozvy

e Okamzite majte jasny postup alebo protokol
reakcie na akékolvek priznaky krizy.

e Zahriite kroky na zaistenie bezpe€nosti mladého ¢loveka,
vyhladat’ odborn pomoc a podporu po krize.

Priklad:

Ak niekto ako Liam uverejni prispevky tykajuce sa
obsahu online, vykonajte verifikacny proces v dvoch
krokoch, kde dvaja pracovnici s mladeZou posudia
situéaciu a spolocne rozhodnu o najlepSom postupe.

4. Spolupracujte a delegujte

e Vytvorte si siet’ kolegov, kolegov a
profesionalov pre kolektivnu akciu.

e Zdielajte zodpovednost a zabezpecte, aby na krizy
mohlo reagovat viacero jednotlivcov, ¢im sa vyhnete
jedinému zlyhaniu.

® Komunikacia o dusevhom zdravi - Mindframe

Samovrazda - Svetova zdravotnicka organizacia

® Prevencia samovrazd - CDC

® Krizovy manazment — Narodné rodicovské centrum PACER

komunitné zdroje po ruke.

e \/ytvorte a zdielajte online zdroj a informacné centrum
pre mladez, aby ste vedeli, kde hladat pomoc, dokonca aj
mimo organiza¢nych kanalov.

6. Vytvorte kampane na zvySenie povedomia

e Organizovat podujatia, webinare a stretnutia na
dblezZitost dusevnej pohody, odolnosti a hladania pomoci.

Priklad:

Mesacné podujatie s nazvom ,,Pondelky dusevného zdravia“,
kde odbornici zdielaju tipy a jednotlivei méZu zdielat’ svoje
pribehy.

7. Zamyslite sa a preskumajte

o Pravidelne kontrolujte protokoly, stratégie a
zasahy, aby sa zabezpecilo, Ze budu nadalej relevantné.

® Poucte sa z kazdej krizy, aby ste mohli lepSie prispdsobit’
svoj pristup v buddcnosti.

8. Starostlivost o seba a podpora
e Uvedomte si emocionalnu dan, ktora tato rola méze mat.

e Uistite sa, Ze mate moznosti podpory, reflexie a dekompresie.

Priklad:

Organizujte mesacné porady s kolegami, aby ste prediskutovali

vyzvy a hladali podporu.


https://mindframe.org.au/mental-health/communicating-about-mental-ill-health
https://www.who.int/health-topics/suicide#tab=tab_1
https://www.cdc.gov/suicide/index.html
https://www.pacer.org/cmh/learning-center/crisis-planning/crisis-management.asp

Clhapter 4
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Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

Tam, kde sme predtym hovorili o ,odkazovani”, teraz
hovorime viac o ,prindsani”. Tento posun v jazyku odraza
SirSiu zmenu v tom, ako pristupujeme k dusevnému zdraviu
mladeze a sluzbam pre mladez.

Poskytnutie pomoci si vyzaduje koordinaciu a
spolupracu medzi pracovnikmi s mladezou,
mladeznickymi (informacnymi) sluzbami, sluzbami
dusevného zdravia, miestnymi orgdnmi a inymi
zainteresovanymi stranami. Ide o novy pristup, v ktorom
ma kazdd organizacia alebo sektor osobitnu tlohu na poli
dusevnej pohody a je sucastou opatrovatelskej komunity
(pozri kapitolu 1).

Praca s mladezou a (informacni) pracovnici s mladezou
mozu byt vratnikmi zapojenim a/alebo spolupracou s
réznymi sprostredkovatelmi, agentdrami a
zainteresovanymi stranami. V podstate to znamend
prechod od jednosmerného procesu odporucani k viac
kolaborativnemu a inkluzivnemu modelu, v ktorom sa
mlady ¢lovek citi sprevadzany a podporovany starostlivou
komunitou.

Hlavnym cielom je zabezpecit, aby mladi ludia dostavali
$pecializovanu pomoc, ktori mézu potrebovat,
reSpektujicim, posiliujicim, veku primeranym a
kultarne citlivym sp6sobom. Tento kooperativny pristup
je v sulade s poziadavkami dnesného rychlo sa meniaceho
sveta, kde je spolupraca Coraz dblezitejsia, najma v
oblastiach ako dusevné zdravie. Pracovnici s mladezou a
informacné sluzby pre mladez zohravaju klucovu tlohu pri
podpore mladych fudi, no nemusia mat odborné znalosti
vo vsetkych relevantnych oblastiach. Preto je nevyhnutnd
spolupraca s odbornikmi z réznych oblasti, aby sme
mladym ludom poskytli kvalitné, spolahlivé, overené
informacie a poradenstvo.

Tento pristup zaloZzeny na spolupraci pomaha
dosiahnut vSeobecny ciel' informacnych sluzieb pre
mladez - poskytnut mladym ludom vedomosti a
zru¢nosti potrebné na informované rozhodnutia.

V tejto kapitole ziskate pohlad na vyznam spoluprace
medzi mladeznickymi (informaénymi) sluzbami a
odbornikmi v oblasti dusevného zdravia spolu s
praktickymi tipmi na vytvaranie a udrziavanie efektivnych
partnerstiev v prospech blaha mladych ludi. Poc¢as celého
procesu budeme klast déraz na délezitost spoluprace pri
skimani posunu od ,odkazovania” k ,zavadzaniu” do
sluzieb dusevného zdravia mladeze.

Okrem toho tato zmena v terminolégii odraza
vyvijajuce sa postupy v praci s mladezou av
sluzbach dusevného zdravia:

1. Spolupraca a partnerstvo: Pojem ,prinesenie”
naznacuje spolo¢né usilie medzi mladeznickymi
(informacnymi) pracovnikmi, odbornikmi na dusevné
zdravie, inymi hrd¢mi a mladymi fudmi. Zdérazriuje
aktivne zapojenie vietkych zainteresovanych stran do
procesu, podporuje pocit partnerstva a zdielanu
zodpovednost za dusevnu pohodu mladého ¢loveka.
Priamo odkazuje na myslienku komunitnej starostlivosti
uvedenu v kapitole 1.

2. Holisticka podpora: Zavedenie znamend holisticky
pristup k podpore dusevného zdravia. Ide nad rdmec
obycajného odporucania a zahffha poskytovanie
komplexnej pomoci. Tento pristup zohladnuje nielen
okamzité potreby dusevného zdravia, ale aj celkovu pohodu
mladého ¢loveka, pricom sa zaoberd socialnymi, rodinnymi
a environmentalnymi faktormi, ktoré prispievaju k
problémom dusevného zdravia.

3. Znizenie stigmy: Posun v jazyku poméha znizovat
stigmu spojenu s odporucanim dusevného zdravia. Tym, ze
to formuluje ako podporu, normalizuje proces a posilnuje
myslienku sprevadzania mladého ¢loveka v tomto procese.
To moéze povzbudit mladych fudi, aby boli vnimavejsi k
prijimaniu podpory, pretoZe sa to citi menej klinicky a skor
ako prirodzena sucast ich podporného vztahu s
mlddeznickymi (informacnymi) pracovnikmi.

4. Posilnenie a vyber: Vyjadruje predstavu mladého ¢loveka
o posilneni a autonémii. Naznacuje, Ze maju ulohu aktivnych
ucastnikov rozhodovacieho procesu, ¢o im umoznuje
prevziat zodpovednost za vyhladanie pomoci, ktoru
potrebuju (pozri kapitolu 5). Tato metdda respektuje ich
nezavislost a podporuje pocit zodpovednosti za ich dusevnu
pohodu.

5. Budovanie dlhodobého vztahu: Bringing kladie déraz na
pokracovanie vztahu medzi mladeznickym (informacnym)
pracovnikom a mladym ¢lovekom aj po zavedeni
$pecializovanej podpory dusevného zdravia. Znamena to
nepretrzitt podpornu siet, komunitu starostlivosti, kde
pracovnici s mladezou zostavaju doslednou a déveryhodnou
pritomnostou v Zivote mladého ¢loveka, aj ked' dostavaju
Specializovanu pomoc.



4.1 Porozumenie pri
poskytovani Specializovanej
pomoci je nevyhnutné

Ako sme preskimali v kapitole 1, pracovnici s mladezou
(informacni) zohravaju klicovu ulohu ako zdroj podpory

a poradenstva pre mladych ludi. Su vratnikmi pdsobiacimi
v komunite starostlivosti — vytvaraju teplé a privetivé
prostredie a vytvaraju bezpecny priestor pre mladych ludi,
aby otvorene hovorili o svojich problémoch a problémoch.
Poskytovanie informdcii tiez posiliiuje ich rozhodovanie,
podporuje ich blaho a vo vacsine pripadov zohrava
preventivnu ulohu. Ako mladeznicky (informacny)
pracovnik by ste mali zvézit privolanie odbornej pomoci
pre mladého ¢loveka, ktory ma za ro6znych okolnosti
problémy s dusevnym zdravim.

Rozpoznanie potreby

Prvym krokom je rozpoznanie zdpasov mladého ¢loveka
s duSevnou pohodou (pozri kapitolu 2). V niektorych
pripadoch si uz mlady ¢lovek nepohodlie uvedomuje a
méze ho prejavit priamo alebo nepriamo. Ako je uvedené
v kapitole 3, vasou Ulohou ako strazcu brany je:
« ulahcit vyjadrenie ich pocitov
« overitich
« ponuknut zdroje prispdsobené ich konkrétnej
situdcii a potrebe
« pristupujte k mladému ¢loveku s empatiou,
pochopenim a podporou
« podporovat otvorenu komunikaciu bez odsudzovania
« ponukat pomoc pri hladani vhodného dusevného
zdravia v pripade potreby profesiondlne alebo servisné

Vcasna intervencia méze vyrazne zlepsit vysledky
problémov dusevného zdravia, takZe nevahajte a
vyhladajte pomoc ked je to potrebné.

V kazdom pripade musite byt pozorni voc¢i mladym
ludom vystrazné znacky, ktoré vyzaduju podporu
a/alebo prinesenie $pecializovanu pomoc. Niekedy
mozete pozorovat priznaky Uzkosti pretrvévajuce napriek
individudlnemu usiliu o prevenciu a propagaciu. Mlady
¢lovek sa moze potykat s pretrvavajicimi negativnymi
myslienkami, moZe sa zdat neprirodzeny, hladat pomoc
alebo zazivat tazkosti v skupine alebo na individualnych
stretnutiach. V takychto pripadoch sa hladanie vonkajsej
pomoci stava klu¢ovym.

Viac informacii najdete v kapitole 2, kde sme nacrtli
komplexny zoznam potencialnych znakov a spravania,
ktoré by mohli znamenat zakladné dusevné zdravie.

uzkost alebo problémy. Oboznamte sa s tymito znakmi,
aby ste ¢o najskoér identifikovali potrebu privolat pomoc.

Zatial ¢o varovné signaly naznacuju, ze mlady ¢lovek
mobze mat problémy, si mozné aj iné vysvetlenia. Preto je
nevyhnutné si uvedomit, ze nie vietci mladi ludia s
problémami dusevného zdravia potrebuju privolat
Specialistu. Niektori m6zu najst ucinnu podporu alebo
rieSenia bez nej.

Zatial ¢o varovné signaly naznacuju, ze mlady ¢lovek
mdbze mat problémy, sU mozné aj iné vysvetlenia. Preto je
nevyhnutné si uvedomit, Ze nie vsetci mladi ludia s
problémami dusevného zdravia potrebuju privolat
$pecialistu. Niektori mézu najst icinnu podporu alebo
rieSenia bez nej.

Priklad scenara, kde je potrebna odborna pomoc:

Zoberme si Emmu, 16-ro¢nu Studentku strednej Skoly.
V poslednom ¢ase si jej priatelia a ucitelia vsimli vyrazné
zmeny v jej spravani. Kedysi bola velmi spolocenskd a
zapajala sa, ale stala sa uzavretou a nekomunikativnou.
Jej znamky drasticky klesli a ona sa izolovala od svojich
priatelov. Spomenula, Ze sa citi beznadejne a Ze sa zapdja
do sebaposkodzovania. Napriek Usiliu jej priatelov a
ucitelov, aby ju podporili, tieto priznaky pretrvavaju.

V tomto pripade je délezité prizvat Specialistu na
dusevné zdravie. Emmine symptémy su zavazné,
pretrvavajlce a postihuju viaceré oblasti jej palca na
nohe, ¢o naznacuje, Ze je potrebna odborna pomoc.

Priklad scenara, ked pomoc Specialistu nemusi byt
okamZite potrebna:
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! Na druhej strane si predstavte Alexa, 15-ro¢ného '
' mladika, ktory sa kvoli nadchadzajucim skaskam citi !
' v strese. Bol trochu podrazdenejsi ako zvycajne a ma !
! problémy so spankom. Alex sa vsak stale zdcastnuje '
1 svojich oblubenych aktivit, udrziava dobré vztahy so '
. svojou rodinou a priatelmi a neprejavil ziadne drastické |
1 zmeny v spravani ¢i studijnych vysledkoch. V tomto :
| scenari, zatial ¢o Alex zaziva urcité problémy v oblasti '
| duSevného zdravia, nemaju zavazny vplyv na jeho '
! kazdodenné fungovanie ani nepredstavuju Ziadne '
' bezprostredné nebezpecenstvo. Namiesto okamzitého !
' prizvania Specialistu mozu postacovat podporné !
1 opatrenia, ako je rozhovor s doveryhodnym dospelym,
» zapojenie sa do aktivit na zmiernenie stresu alebo :
. vyhladanie poradenstva od poradcu. Ak tieto opatrenia
| nepomozu a Alexove symptoémy sa zhorsia, dalsim :
1 vhodnym krokom by bolo zvézenie odbornej pomoci. |
! Ak tieto opatrenia nepomézu a Alexove symptomy sa '
' zhor3ia, daldim vhodnym krokom by bolo zvazenie !
+ odbornej pomoci. !
1 1
1 1



Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
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Zhromazdovanie relevantnych informdcii

Ked uvazujete o privedeni pomoci, zozbierajte relevantné
informacie o znakoch, vyzvach, kontexte a specifickych
potrebach podpory mladého ¢loveka. Pochopte, ako ich
problémy dusevného zdravia ovplyvnuju rézne aspekty ich
Zivota a kazdodenného fungovania. Tieto informacie su
dolezité pre informované rozhodnutia o privolani odborne;j
pomoci.

Ak symptémy mladého ¢loveka zasahuju do viacerych
oblasti ich Zivota a kazdodenného fungovania, uvidite
treba priviest pomoc. Uzka spolupréca so sluzbou s
vedomostami, prostriedkami a skiisenostami v danej
problematike alebo poskytovanie Specializovanejsej lie¢by
je nevyhnutné na urychlenie zotavenia mladého ¢loveka.

Ked'sa objavia priznaky bezprostredného nebezpecenstva,
pretrvavajuce a zdvazné symptomy, vyznamny vplyv na
kazdodenné fungovanie, zmeny spravania, spatna vazba od
ostatnych alebo otvorene vyjadrend potreba pomoci, mali
by ste prizvat odbornikov a sluzby v oblasti dusevného
zdravia. Tym sa zabezpeci, ze mlady ¢lovek dostane
primeranu a v€asnu podporu prispésobenu jeho potrebam.

__________________________________________

Priklad scenéara, v ktorom sa
zhromazduju klucové informacie:

Ali je 15-ro¢ny Student zndmy svojou aktivnou ucastou
na $kole a vasnou pre hru na klaviri. Za poslednych par
mesiacov viak bolo pozorovanych niekolko
alarmujucich zmien:

1 1
I .
1 1
1 1
I .
1 1
1 1
1 1
I .
1 1
1 1
1 1
+ Jeho vykony v $kole vyrazne klesli. Kedysi bol :
. Studentom prvého ro¢nika, ale jeho znamky kleslina Cs
i a Ds. Prestal navstevovat aj hodiny klavira, ktoré '
i predtym pilne navstevoval. Casto vynechava Skolu. '
! Ked'sa zucastni, zd4 sa, ze je strapaty a nepripraveny, |
' o je neprirodzené. TieZ sa vyhyba jedlu a nepravidelne !
' spi. Kedysi velmi spolocensky, teraz travi vacsinu ¢asu !
: sam vo svojej izbe. Prestal komunikovat so svojimi !
1 priatelmi a stratil zaujem o ¢innosti, ktoré mal kedysi '
. rad. Jeho ucitelia a priatelia vyjadrili obavy jeho :
i rodi¢om. V3imli si jeho uzavreté spravanie, nedostatok
, triednej angazovanosti a nahly nezaujem o '
1 spolocenské aktivity. Hoci Ali vyslovne nepoziadal o '
! pomoc, urobil svojim rodi¢om niekolko vaznych '
' poznamok o tom, Ze sa citi ohromeny a beznadejny. !
1 1
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Aj ked Ali nepreukazal bezprostredné nebezpecné
spravanie, ako je sebaposkodzovanie, pretrvavajuca
povaha jeho symptémov, ich vplyv na jeho
kazdodenné fungovanie a

vyznamné zmeny v jeho spravani a akademickych '
vysledkoch naznacuju, ze by mohol zapasit so '
zakladnymi problémami dusevného zdravia. Vtomto |
pripade by bolo vhodné, aby sa Aliho rodicia poradilis !
odbornikmi na dusevné zdravie, aby posudili jeho stav a !
urcili najlepsi postup. Tato odborna pomoc by mohla I
Alimu poskytnut podporu, ktoru potrebuje na riesenie :
problémov v oblasti dusevného zdravia, a pomoct pri
jeho uzdraveni. :

__________________________________________

Vyhnite sa pokusom o akukolvek diagnoézu!

Pri identifikacii potreby priviest Specializované pomoc
je dolezitd, nezabudnite, ze by ste sa nemali pokusat o
stanovenie diagndzy. Kvalifikovany odbornik na
dusevné zdravie je jedinou osobou, ktord moze
poskytnut spravnu diagnézu.

Posudenie potreby priviest pomoc

Ako mlddeznicky (informacny) pracovnik budete
pravdepodobne potrebovat viac odbornych znalosti,
zdrojov alebo kvalifikacie na hibkové hodnotenie,
vdaka comu je privedenie pomoci nevyhnutnou
moznostou. MoZete napriklad pozorovat priznaky uzkosti.
Mlady ¢lovek sa moze potykat s neustalymi negativnymi
myslienkami, méze sa zdat neprirodzeny alebo mat
problémy s rovesnikmi alebo kazdodennym zZivotom.

V takychto pripadoch sa hfadanie vonkajsej pomoci stava
klacovym.

Pripad mézete prediskutovat so svojimi kolegami,
pracovnikmi s mladezou, pedagégmi alebo odbornikmi.
Ked zhromazdite relevantné informacie a pochopite, aku
podporu méze mlady ¢lovek potrebovat, je ¢as privolat
odbornu pomoc.

Zistite, ¢i mlady ¢lovek potrebuje preventivnu a podpornu
sluZzbu, program véasnej intervencie alebo intenzivnejsiu a
individualizovanu intervenciu poskytovanu komunitnym
persondlom. V pripade krizy, emo¢ného vypatia alebo
evidentnych tazkych poruch je nevyhnutné ich okamzite
spojit so Specializovanymi sluzbami.

Je dolezité si uvedomit, Ze neexistuje univerzalny navod
na privedenie pomoci. Zakladria rozhodnutie zapojit
dalsich odbornikov do $pecifickych okolnosti a potrieb
jednotlivca.



Privedenie pomoci od Specializovanej

sluzby dusevného zdravia

Procesy poskytovania pomoci od sluzieb dusevného
zdravia sa lisia v zavislosti od krajiny a regionu, ale
vo vSeobecnosti moZu spolupracu a odporucania
verejnych sluzieb dusevného zdravia iniciovat rozni
odbornici, organizacie a zainteresované strany. Mézu to
byt vSeobecni lekari alebo lekari primarnej starostlivosti,
poradcovia v skolach alebo centrach pre mladez, ucitelia,
pracovnici s mladezou, psycholégovia, psychiatri,
komunitné centra dusevného zdravia, klinicki socialni
pracovnici a dokonca aj rodina alebo priatelia. Toto
zoskupenie je zndme ako ,komunita starostlivosti”.

Ako je podrobne uvedené v kapitole 1, (informacné)
sluzby pre mladez su klucové pri poskytovani poradenstva
a zdrojov v oblasti duSevnej pohody. Je viak dolezité
pochopit hranicu medzi tymito sluzbami a profesionalnou
lie¢bou dusevného zdravia.

Priklad scenara, ked’ sa dosiahnu hranice:

: Vezmime si napriklad tinedzera Jabariho, ktory sa obrati ,
! na mladeznicke (informacné) centrum a hlada pomoc pri |
! Uzkosti. Centrum spociatku poskytuje Jabarimu podporu |
' a zdroje na pochopenie a zvladnutie jeho Uzkosti. KedZe !
' sa viak potreby Jabari stavaju zlozitejsimi a vyzaduji si
1 klinicku intervenciu, centrum prinasa pomoc od '
: profesionalneho psycholdga. Jabari za¢ina terapiu, no :
1 nadalej sa zcastiiuje na aktivitadch centra, nachadza :
. pohodlie a podporu komunity. V tejto faze sa rola :
i mladeznickej (informacnej) sluzby a mladeznickeho '
1 centra posuva. Aj ked nadalej ponukaju podporné '
| prostredie a prepojenie s aktivitami mladeze, odkladaju |
! lie¢bu Jabarimu odbornikovi na dusevné zdravie. Toto !
' vymedzenie zaistuje, ze kazdy odbornik prispieva svojimi !
+ odbornymi znalostami tam, kde je to najefektivnejsie,a
E zaroven udrziava blaho mladého cloveka v popredi. !

Prekdzky pri privolani pomoci

Niektoré centra pre mladez a (informacné) sluzby pre
mladez maju kvalifikovanych zamestnancov, ktori
moézu poskytnut psychologickd podporu z prvej ruky,
ako napriklad profesiondlny poradca alebo psycholég.
To vsak plati len na niektorych miestach. Napriklad
mladeznicke centrum v malej obci alebo informacné
sluzby pre mladez na vidieku budd mat urcite inu
kapacitu a zdroje ako vo va¢som meste alebo hlavhom
meste.

V urcitych oblastiach alebo krajindch ma niekto pristup

k sluzbam dusevného zdravia len prostrednictvom
odporucani od konkrétnych odbornikov, ako su vSeobecni
lekari alebo ini zdravotnicki pracovnici. Cielom tychto
obmedzeni je zabezpecit efektivnost a zarover zabezpecit,
aby ludia dostévali hodnotenia a starostlivost od
kvalifikovanych poskytovatelov zdravotnej starostlivosti

s odbornymi znalostami potrebnymi na diagnostiku a
ulahcenie lie¢by. Ciefom je zachovat kvalitu a primeranost
starostlivosti a zaroven zefektivnit proces odporucani. Hoci
tieto pristupy mozu zabezpecit efektivnost a vyhnut sa
naruseniu, ovplyviiuju vasu ulohu a mézu vytvarat prekazky
pri poskytovani pomoci v pociato¢nom stadiu.

Ak je to vasa situdcia, vas manévrovaci priestor ako strazcu
bude $tandardne obmedzeny. Aj ked mozno nemate
kvalifikaciu na formalne profesionalne odporucania, stale
mozete preskimat alternativne metédy na vyhladanie
pomoci. Koncepcia poskytnutia pomoci je viestrannejsia
ako formalne postupy a mala by sa prispdésobit réznym
okolnostiam.

Aj v tomto scendri moZete stale sledovat svoje jhrisko a
posobit ako strdzca aktivaciou svojej rozsiahlej siete
multidisciplinarnych partnerov. To zdoraziuje dolezitost
vytvorenia komunity starostlivosti, ktora sa opiera o silné
partnerstvd a spolupracu so zainteresovanymi stranami.
Budovanie vztahov s odbornikmi na dusevné zdravie,
poskytovatelmi sluzieb, organizdciami obcianskej
spolo¢nosti a verejnymi sluzbami zabezpecuje, ze mladi
[udia v nddzi budu mat ¢o najskor pristup k spravnej
starostlivosti a liecbe.



https://ambrassade.be/nl/kennis/artikel/playfield-of-mental-well-being
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4.2 Kroky na uspesné
uvedenie pomoci

Priviest Specializovanu odbornu pomoc je Zivotne dolezité
pre podporu dusevnej pohody mladych fudi a vyzaduje si
citlivy pristup. Tu je niekolko vseobecnych krokov, ktoré
mozete vykonat v procese spoluprace so $pecializovanymi
sluzbami

1. Zmapujte svoje zdroje

Na to odkazujeme v kapitole 1, ked' diskutujeme o potrebe
poznat (lokalnu) socidlnu mapu a kontext. To zahfna
identifikaciu dostupnych sluzieb a vytvorenie
komplexného adresara. Vasim cielom je skiimat a
zhromazdovat informdcie o Specializovanych sluzbach a
odbornych kontaktoch na miestnej, regionalnej a ndrodnej
urovni, ¢o vdm umozni poskytnut potrebnu podporu na
uspokojenie potrieb dotknutych mladych ludi. Poznanie
socialnej mapy susedstva a kontextu, v ktorom mlady
¢lovek Zije, vdam mébze pomoct pochopit urcité problémy.

Zamerajte sa na identifikaciu internych, miestnych a
komunitnych zdrojov vratane internych profesionalov a
podpornych skupin, sluzieb a sieti. Posudte, aké su
prijemné, dostupné a cenovo dostupné sluzby a zaistite
dovernost a sukromie mladych ludi, ktori hladaju pomoc.
Pamatajte, Ze mladi ludia sa ¢asto vyhybaju vyhladaniu
dalsej pomoci, ak maju negativnu pociato¢nu skusenost.

__________________________________________

Priklad: :
systém starostlivosti o dusevné zdravie a :
poskytovatelia zdravotnej starostlivosti, '
sluzby dusevného zdravia, zdravotnicke zariadenia, :
miestni odbornici na dusevné zdravie, vladni '
programy, komunitné centra starostlivosti, obcianske '
spolocenské organizacie Specializujuce sa na dusevné !

1

__________________________________________

Zvézte zahrnutie existujuacich podpornych skupin
(podpornych skupin a skupin na podporu kolegov) do
zoznamu zdrojov. Podporné skupiny mézu byt velkou
pomocou pre mladych [udi, ktori elia Specifickym
problémom, ako je zvladanie smutku, problémy LGBTQ+
alebo Sikanovanie. Okrem ponukania praktickych
informdacii, usmerneni, povzbudzovania a stratégii zvladania
mozu tieto skupiny poskytnut pocit spolupatri¢nosti.

Podporné skupiny vedené rovesnikmi vytvaraju bezpecné
priestory, kde sa mézu mladi ludia spajat, zdielat
skusenosti a dostavat podporu od svojich rovesnikov.
Pamatajte, Ze aj ked podporné skupiny poskytuju cennu
emocionalnu a praktickd podporu, nie su ndhradou
zdravotnej starostlivosti.

Zvézte zaclenenie Sirokej skély zdrojov, ktoré rieSia
réznorodé potreby mladych ludi. To zahfria programy
zamestnanosti mladych fudi, ktoré poskytuju cenné
prilezitosti na rozvoj zru¢nosti, budovanie sebadévery a
podporu zmyslu pre Gcel. M6zZu byt vyznamnou sucastou
podpory dusevnej pohody pre tych, ktori su pripraveni
zapojit sa do takychto aktivit. Popri nich je dolezité zahrnut
zdroje, ako su programy na prevenciu a zneuzivanie
navykovych latok, sluzby prevencie samovrazd a krizovej
intervencie, horuce linky pre dusevné zdravie a spolahlivé
online zdroje. Kazdy hra kltu¢ovu ulohu pri rieseni réznych
aspektov dusevného zdravia a pohody, ¢im zabezpecuje, ze
ponukame komplexnu podporu prispésobent réznym
vyzvam a preferenciam.

Okrem toho nezabudnite, Ze informacie pre mladez
ponukané vasou sluzbou alebo centrom budu uzito¢né

v podpore blahobytu, prevencia problémov dusevného
zdravia a podpora mladych ludi. Zapéjanie sa do aktivit
zahfhajucich socialne interakcie, fyzické a dusevné cvicenie,
podporovanie kreativity alebo spojenie s prirodou zvysuje
pohodu a ma pozitivny vplyv na dusevné a fyzické zdravie.
Tieto informacie vSak musite prisposobit situacii mladého
¢loveka.

Zostavte informacie do komplexného zdroja

adresar alebo mapa, vratane kontaktnych udajov,
prevadzkové hodiny a popis ponukanych sluzieb. Tento
sprievodca zdrojmi bude mat velkd hodnotu na
zabezpecenie toho, aby mladi ludia dostali primerant
starostlivost prispésobent ich potrebam a okolnostiam.




2. Budovanie podpornej siete

(community of care)

Po identifikacii a klasifikacii dostupnych zdrojov sa
zameriate na vybudovanie miestnej a komunitnej
siete kontaktov na zlep3enie pristupu k sluzbam a
zdrojom. Tato siet zaisti, Ze mozete spojit mladych fudi
s tymi spravnymi sluzbami, pricom budete mat prehlad
0 zmenach programu alebo sluzieb, kritériach
opravnenosti, prevadzkovych drioch, dostupnych
sluzbach a personalu.
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3. Priniest'dcinni pomoc

Jasny postup alebo protokol vas podpori v efektivnom
poskytovani pomoci. Ak ho vasa organizacia nem3, zvazte
jeho rozvoj. Zvazte aj uzatvorenie dohéd s jednou alebo
viacerymi miestnymi sluzbami a odbornikmi v oblasti
dusevného zdravia.

Tu je niekolko vSeobecnych tipov, ktoré mozete
zvazit:

Zapojte mladého cloveka do rozhodovacieho procesu

Skor ako spojite mladého ¢loveka s odbornikmi, mali by
ste ho zapojit do rozhovoru o jeho potrebach a obavach
v suvislosti s odbornou pomocou (pozri kapitolu

3). Poméze vam to pochopit ich potreby a ziskat ich
suhlas. Ak je mlady ¢lovek neplnolety, moZzno budete
potrebovat aj suhlas rodica alebo opatrovnika. Je
dolezité zapojit mladého ¢loveka do rozhodovania

o jeho potrebe liecby a zotavenia a prediskutovat
pripadné alternativne moznosti, ak nejaké existuju.
Jasne vysvetlite proces poskytovania pomoci.

Poskytnite mladému c¢loveku dokladné vysvetlenie
procesu.

Opiste, co mézu ocakavat, ked' hladaju pomoc od
odbornika alebo sluzby v oblasti dusevného zdravia.
Jasnost a empatia pomahaju zmiernit akékolvek neistoty
alebo obavy, ktoré mézu mat. Mladi ludia potrebuju mat
pocit, Ze maju kontrolu nad procesom, ktorého su
stredobodom.

Vyberte si vhodnu pomoc

Vyberte si najvhodnejsieho odbornika na dusevné
zdravie, sluzbu alebo podpornu skupinu na zaklade
vasho hodnotenia a Specifickych potrieb a preferencii
mladého ¢loveka. Pri tomto rozhodnuti zvazte povahu a
zavaznost ich problémov.

Predstavte si 24-ro¢nu Studentku Nadiu, ktora preziva
strednu Uzkost a obcasné zachvaty paniky. Tieto
symptémy zasahuju do Nadiinho akademického
vykonu a spoloc¢enského zivota. Nadia je otvorena
terapii, no vaha s liekmi. Kedze Nadiina Uzkost je
mierna, ale nie oslabujlca, v tejto faze nemusi byt
potrebny psychiater (ktory méze predpisovat lieky).
Ak vsak bola Uzkost zdvazna alebo sprevadzana inymi
problémami dusevného zdravia, hodnotenie
psychiatra by mohlo byt vhodnejsie. Vhodny by bol
psycholdg alebo licencovany terapeut so
$pecializdciou na Uzkostné poruchy a kognitivno-
behavioralnu terapiu (CBT). CBT je tcinna pri liecbe
uzkosti a mohla by Nadii poskytnut stratégie na
zvladanie zachvatov paniky. Ak Nadia uprednostnuje
expresivnejsi alebo kreativnejsi pristup, mézete zvazit
arteterapeuta alebo poradcu. Uistite sa, Ze odbornik
alebo sluzba, ktorti odporucate, su pristupné pre
Nadiu, bertic do uvahy faktory, ako je miesto,
nacasovanie sedenia a cena. Ponechat otvorenu
moznost psychiatrického vysetrenia v pripade, Ze
samotna terapia nestaci.

Ulahcite podporné a teplé spojenie

Snazte sa nadviazat spojenia, ktoré su ¢o
najsrdecnejsie a empatické. Zvyste zapojenie a déveru
mladého ¢loveka v podporu tym, Ze ho priamo spojite
s poskytovatelom sluzieb alebo odbornikom. Toto
priame prepojenie zvysuje pravdepodobnost ich
aktivnej Gcasti a pomaha im budovat déveru. Ulahcite
toto podporné spojenie tym, Ze ich fyzicky sprevadzate
do sluzby alebo ich spojite so servisnym pracovnikom
cez telefén alebo inym spésobom. Cim je spojenie
podpornejsie a vricnejsie, tym silnejsie je puto so
Specializovanymi odbornikmi, ¢im sa pre mladého
¢loveka podporuje pozitivnejsia a efektivnejsia
skusenost. Tento pristup tiez posilfiuje myslienku
komunity starostlivosti, ktord mladi [udia potrebuju
citit, Ze su jej sucastou.

Kontaktujte vybrany zdroj pomoci

Zacnite proces kontaktovanim vybraného zdroja
pomoci, ¢i uz ide o sluzbu dusevného zdravia,
odbornika alebo podpornu skupinu. Komunikujte s
odbornikom alebo pracovnikom sluzby a potvrdte
opravnenost mladého cloveka. Pred navstevou bude
uzitocné predstavit mladého ¢loveka niekomu, kto
pozna sluzbu alebo odbornika.

Chrante ich sukromie a dovernost

Chranite sukromie a dévernost mladych [udi.
Uchovavajte subory a osobné informécie bezpecne v
systémovom alebo elektronickom subore s
obmedzenym pristupom.

Informujte mladych [udi o ich prave na sukromie a
dovernost predtym, ako ziskaju suhlas a podelia sa o
svoje udaje s ostatnymi.
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Ak mate vy alebo vasa sluzba potrebné prostriedky,
zamerajte sa na zabezpecenie hladkého procesu ulahéenim
kontaktu medzi mladym ¢lovekom a zdrojom pomoci alebo
poskytnutim vsetkych informacii potrebnych na
nadviazanie kontaktu.

Okrem toho, mat $pecificki formu na poskytnutie pomoci
moze zlepsit proces a stat sa nastrojom na
zaznamenavanie a monitorovanie vietkych procesov,
ktoré ste vyvolali, sluzieb, s ktorymi ste spolupracovali, a
pomoci, ktoru ste poskytli. Po pomoci pri kontaktovani
odbornikov v oblasti dusevného zdravia zvazte vykonanie
naslednych opatreni s mladym ¢lovekom, aby ste sa uistili,
Ze sa Uspesne spojil s odbornikmi a dostava potrebnu
podporu. Ziskanie spatnej vazby od zainteresovanych strén,
s ktorymi ste spolupracovali, o tom, ako proces prebiehal,
vam tiez pomdze zlepsit vase intervencie v budicnosti.

Je dolezité, ak je to mozné, poskytovat trvali podporu a
povzbudenie pocas celej ich cesty dusevného zdravia.
Ako uz bolo spomenuté, aktivity prace s mladezou a
informacie o vasej mladezi mézu tiez prispiet k dusevne;j
pohode a procesu zotavenia mladého ¢loveka.

Uspesna spolupraca s klu¢ovymi zainteresovanymi
stranami a jasné protokoly mozu vyrazne ovplyvnit Zivot
mladého ¢loveka tym, ze mu zabezpedi pristup k
odbornym znalostiam a zdrojom potrebnym na riesenie
problémov v oblasti dusevného zdravia.

Podla nasho prieskumu YIMinds, zatial ¢o niektoré
mladeznicke centra a (informacné) sluzby pre mladez maju
dobre definované protokoly, ktorymi sa riadia ich ¢innosti,
vyznamna vacsina ich nem4, napriek tomu, Ze ich
(informacni) pracovnici povazuju za klu¢ové. Tieto
protokoly prispievaju k véasnej intervencii, uzkej
spolupraci a konstruktivnej spatnej vdzbe od
profesionalov a institucii prizvanych na pomoc. Ich absencia
mdbze medzi pracovnikmi s mladezou (informacnymi)
vytvarat pocit neistoty a nedostatoc¢nej orientacie, co méze
branit podpore mladych [udi v nudzi.

Pocas spoluprace so $pecializovanymi sluzbami a
odbornikmi vzdy uprednostnujte blaho, dovernost a
pohodlie mladych ludi. Vasa tloha ako mladeznickeho
(informacného) pracovnika nespociva len v rozpoznani
toho, kedy je potrebné poskytnut pomoc, ale aj v tom, aby
ste ich viedli a podporovali v procese, ktory riadia.


https://www.eryica.org/publications/yiminds

4.3 Spolupraca s odbornikmi
v oblasti dusevného zdravia

Spolupraca je viac ako spolo¢nd praca. Je to potreba a véla
robit nieco spoloc¢ne, ¢o by sme inak sami nedokazali. Je to
aj tuzba dosiahnut spoloc¢né ciele a vyuzivat vedomosti a
zrucnosti cielavedome a v sulade s odbornymi zasadami a
standardmi kvality. Je to tiez ndkladovo efektivne a
pomaha zvysovat uroven dosahu.

Ako bolo spomenuté v predchadzajucich kapitolach,
ulohou pracovnika s mladezou alebo (informac¢ného)
pracovnika s mlddezou nie je diagnostikovat, liecit alebo
poskytovat odborné poradenstvo v oblasti zdravia.
Samozrejme, ako vratnici mézu mladi (informacni)
pracovnici pomoct s pociato¢nym rieSenim problémoyv,
poskytnut rady z prvej ruky (pozri kapitolu 3) a priniest
pomoc od Specializovanych sluzieb. Ale aj v tomto
kontexte musite poznat rézne moznosti spoluprace a
existujuce partnerstva s inymi sluzbami predtym, ako
budete zdielat informacie s mladym ¢lovekom a poskytnut
poradenstvo prvej Urovne.

Pri komplexnej podpore mladych ludi je nevyhnutna
spolupraca so Specialistami na dusevné zdravie pri praci
s mladezou alebo pri (informacnej) praci s mladezou. Je
to spoloc¢na povinnost a zodpovednost.

Zdielajte spolahlivé, aktualizované a kvalitné
informacie. Autor: v spolupraci s odbornikmi na
dusevné zdravie si mOZzete byt isti, Ze informacie, ktoré
zdielate s mladymi fludmi, podporuju ich nezavislost a su
kvalifikované, spolahlivé, podlozené dokazmi a vedecky
podlozené.

Pri vytvéarani informdcii pre mladych vzdy pouzivajte
informacie uznavané kvalifikovanymi autoritami.
Mézete tiez zdielat ponuky workshopov alebo 3koleni,
poradenské sluzby, vided, féra, ndvody alebo iné zdroje
schvalené alebo uznané kompetentnymi organizaciami
alebo instituciami pre dudevné zdravie. Pamatajte, ze
informdacie, ktoré zhromazdujete a zdielate v spolupraci
s ktorymkolvek partnerom, by mali re3pektovat zasady
Eurdpskej_charty informacii pre mladez.

Posilnit partnerstva a spolupracu s dusevnou
zdravotnou starostlivostou a sluzbami. Silné
partnerstva zvysuju uvedomenie si roznych moznosti a
moznosti ponukanych mladym ludom. Podla toho by
mladi ludia mohli ziskat rychly pristup k pomoci a
efektivnejsie a komplexnejsie sprevadzat bez toho, aby
vyzadovali formalny systém odporucani.

Prispiet k stratégiam. Zistite ako a ¢i dusevna pohoda
a zdravie su sucastou miestnych, regiondlnych,
narodnych a medzindrodnych strategickych rdmcov a
cielov. MoZete mapovat a premyslat o tom, ako mézete

poméct tymto cielom spolupracou s odbornikmi v oblasti
dusevného zdravia a inymi zainteresovanymi stranami.

Podporovat efektivitu a efektivivnost. Spolocnou
pracou vyuzijete dusevné, fyzické a financné
moznosti, ¢im vyrazne zvysite efektivitu a efektivnost.
Zdielanie pracovného zatazZenia, ¢asovych investicii,
vydavkov a povinnosti umoziuje efektivnejsi a
efektivnejsi pristup k dusevnej pohode mladeze.

Profesionalne silné stranky a ulohy. Ako uz bolo
spomenuté v predchadzajlcich kapitolach, informacné
sluzby a pracovnici pre mladez p6sobia najma ako zberaci
informdcii a strazcovia. Predstavuju komunitu starostlivosti,
do ktorej odbornici v oblasti dusevného zdravia prinasaju
odborné znalosti, vedomosti a zru¢nosti. Vzdy sa drzte
svojej ulohy a hracieho pola - propagujte pohodu,
ulahcuijte pristup k spolahlivym informéciam, ktoré su
vhodné pre mladez, vyberajte si vhodné a atraktivne kanaly
a jazyk a poskytujte podporu z prvej ruky. Zamerajte sa na
spolo¢né aktivity so Specializovanymi partnermi a
odbornikmi, ako su spolo¢né workshopy a seminare o
zvladani stresu, stratégiach zvladania a budovani odolnosti.
Mladeznicke centrd a sluzby v niektorych krajinach maju
internu podporu v oblasti dusevného zdravia, hoci velka
vacsina sa spolieha na solidne partnerstva, ktoré prinesu
$pecializovanu pomoc.

Nikdy sa neprestavaj ucit. Neustdle sa rozvijat a zlepsovat
vasu gramotnost v oblasti dusevného zdravia. Na eurdpskej
a miestnej Urovni je uz k dispozicii mnozstvo zdrojov a
prilezitosti na skolenia, ¢i uz online alebo osobne. Mézete
byt tieZ proaktivni a podporovat moznosti vzdelavania pre
vas a vasich kolegov, napr. otvorené vyzvy na granty alebo
financovanie Erasmus+. Budte si vedomi trendov, ktoré sa
siria medzi mladymi ludmi a ktoré mézu ovplyvnit ich
dusevnu pohodu, ako je kybersikana, grooming, izol4cia
atd.

Obhajovat a propagovat. Spolupracujte s kolegami

a sietami na podporu dusevného zdravia pri praci s
mladezou, zvratenie stigmy dusevného zdravia a podporu
mladych ludi v nadzi v rdmci vasich hranic. Podporte
obhajovacie iniciativy na zvysenie povedomia

o problémoch dusevného zdravia, zlepsenie politik

a ¢innosti v ramci vasej sluzby, ktoré ulah¢uju pristup
mladych ludi k podpore dusevného zdravia, a ziskavajte
financ¢né prostriedky.
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Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
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4.3.1. Ako podporit spolupracu

Nadviazanie spoluprace s odbornikmi a sluzbami v
oblasti dusevného zdravia je do6lezitym krokom pre
vasu organizaciu a mladeznicku (informacnu) sluzbu.
Tu néjdete niekolko krokov na nadviazanie pevnych
partnerstiev a zabezpecenie produktivnej spoluprace:

Definicia ciela a hodnotenie potrieb: Zacnite
stanovenim jasnych cielov partnerstva, ako je
poskytovanie informacii o dusevnom zdravi mladym
[udom alebo organizovanie vzdelavacich podujati.
Pochopte vsetky regionélne alebo narodné plany
dusevného zdravia a podla toho prisposobte svoju
stratégiu. Posudte potreby dusevného zdravia svojho
publika, bertc do Uvahy rézne perspektivy z réznych
vekovych skupin, zdujmov a vyziev. To zaistuje
komplexny a efektivny pristup.

Identifikacia zdrojov: Zhromazdite informacie o
potencidlnych partneroch v oblasti dusevného zdravia,
vratane miestnych organizacii a ndrodnych orgénov.
Posudte finan¢né zdroje dostupné pre tuto spolupracu a
preskumajte moznosti financovania, ¢i uz na miestnej
alebo celoeurdpskej urovni. Zvazte iné zdroje, ako su
priestory na stretnutia a digitalne nastroje pre vacsie
aktivity.

Budovanie prepojeni: Oslovte profesionalov a
organizécie, aby ste prediskutovali vzajomné vyhody
a nadviazali spolupracu. Usporiadajte stretnutia na
dokoncenie cielov, roli a uloh. Zdielajte svoje plany
partnerstva so svojou sietou vratane skol a
mladeznickych klubov, aby ste podporili jednotnu
informacnu platformu.

DalSie citanie

Prirucka pre samostudium

Podporné skupiny - HelpGuide.org

® Pochopenie odporucani - Centrum Anny Freudovej

AkEné planovanie: Vypracujte podrobny plan
spoluprace, ktory nacrtne Cinnosti, Ulohy, zodpovednosti
a ¢asové harmonogramy. Efektivne pridelujte zdroje a
otvorene komunikujte so svojimi partnermi, aby ste
prediskutovali pokrok a vyhodnotili vysledky.

Komunikacna stratégia: Vytvorte spolo¢ny
komunikacny plan pomocou réznych kandlov, ako su
socidlne médi4, féra a miestne média. Zahrnte svoju siet
do tychto aktivit, aby ste zabezpecili Siroké povedomie.
Ak je to potrebné, vytvorte spolo¢nu vizudlnu identitu
pre partnerstvo.

Etické hladiska: DodrZiavajte etické normy, najma
pokial' ide o dévernost a prava pri digitédlnych a
osobnych interakciach.

Spédtna vazba a hodnotenie: Pravidelne zbierajte
anonymnu spatnu vazbu od ucastnikov, aby ste
vylepsili svoje aktivity. S citlivou spatnou vazbou
zaobchdadzajte diskrétne a v naliehavych situaciadch
podniknite potrebné kroky. Nakoniec zhodnotte
vysledky vasej spoluprace, aby ste sa uistili, ze spifia
vase ciele a efektivne podporuje mladych ludi.

Spolupraca s odbornikmi v oblasti dusevného zdravia
mbze byt Uspesnd, ak starostlivo planujete, diskutujete
o ocakavaniach a cieloch, stanovujete hranice a
udrziavate otvorenu a efektivnu komunikaciu so svojimi
partnermi.

Podpora zdravia a pohody dospievajucich: aktualny prehlad, zdroje a navrhy — WHO



https://www.acwa.asn.au/wp-content/uploads/2020/05/Making-Referrals.pdf
https://www.helpguide.org/articles/therapy-medication/support-groups.htm
https://www.annafreud.org/resources/children-and-young-peoples-wellbeing/understanding-referrals/
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/352549/9789289057813-eng.pdf?sequence=1

Clhapter 5s
Pohlady
mladeze
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Klucovou ulohou (informac¢nych) pracovnikov s mladezou
je prispbsobit poradenské stretnutia a sluzby dusevného
zdravia jedine¢nym potrebdm mladych ludi. To zahfna
posudenie individudlnych potrieb, pouzitie adaptabilnych
metod a zabezpecenie vekovej a kulturnej citlivosti.

Aby ste ¢o najlepsie zarucili, ze nieco vyhovuje potrebam
vasej cielovej skupiny, je nevyhnutné zaclenit ich hlasy a
spatnu vazbu do vasich produktov a sluzieb. Mézete to
dosiahnut prostrednictvom poradenskych skupin pre
mladez, spatnej vazby alebo prieskumov. Tieto
pristupy zabezpecuju, Ze sluzby budu aj nadalej reagovat
na meniace sa potreby mladych [udi, ¢o je obzvlast
dolezité pri tak citlivej téme, akou je duSevné zdravie. Viac
o tychto metddach sa mozete dozvediet v Casti 5.1 a
priamo od mladych ludi si vypocut, ¢o je pre nich dblezité
pri vedeni alebo poradenstve v otazkach dusevného
zdravia.

Okrem prispdésobenia sluzieb potrebam mladych [udi je
dolezité posilnit ich postavenie. To zaistuje, ze sa citia
dostatoc¢ne sebavedomi na to, aby vyhladali odbornu
pomoc a zvladli problémy s dusevnou pohodou.
Posilnenim postavenia mladych ludi mozete podporit
v€asnu intervenciu, znizit stigmu, posilnit osobny rast,
predchadzat izolacii a podporovat rovesnicku podporu.
5.2 sa zaoberd vyznamom posilnenia postavenia mladych
[udi a ndvodom, ako to dosiahnut.

Napokon, 5.3 hovori o advokacii, procese, ktorého cielom
je ovplyvnovat verejnu politiku a tvorcov rozhodnuti, ¢o
je klu¢ové pri podpore dusevného zdravia. Premostuje
priepast medzi vyskumom a praktickou aplikaciou a
zabezpecuje, ze budeme pocut hlasy mladych fudi.
MladezZnicki (informacni) pracovnici mézu podporovat
advokacné usilie poskytovanim $koleni, rozvijanim
advokacnych zru¢nosti, pontkanim mentorstva,
ulah¢ovanim spoluprace, asistovanim pri advokacnych
kampaniach, zapajanim sa do politik a hodnotenim
advokac¢ného Usilia. Spravna obhajoba méze viest k
informovanejSej a empatickejSej spolo¢nosti, ktord
podporuje mladych ludi na ich cestdch za dusevnym
zdravim.

Umiestriovanie mladych ludi do centra sluZieb, osvojenie
si pristupov typu peer-to-peer a podpora obhajoby
pomaha zabezpecit, aby sa citili pohodlne otvarat svoje
problémy a citili sa opravneni riesit svoje problémy. V
tejto kapitole ziskate niekolko postrehov na podporu a
podporu dusevnej pohody, pricom stredobodom vasej
prace st mladi [udia.

5.1Zaclenenie hlasov

Ustrednym bodom vasho poslania je Eurépska charta
informdcii pre mladez a zasada, ze mladi udia by mali byt
stredobodom vasich sluzieb. Pri navrhovani a ponuke
sluzieb Sitych na mieru pre mladych [udi je nevyhnutné
zaclenit ich potreby, hlasy a ndzory. Mladi [udia by nemali
byt len prijemcami, ale aj aktivnymi prispievatelmi do
navrhovania, poskytovania a hodnotenia sluzieb. Ucast
mladych [udi je nevyhnutna na zabezpecenie kvality vasich
informacnych sluzieb pre mladez. Toto posilnenie im
umoznuje formovat sluzby a ¢innosti, ktoré zlepsuju ich
dusevnu pohodu.

Prispdsobenie informdcii a poradenstva potrebdm
mladych [udi

Zakladnym aspektom vasej ulohy informacnych pracovnikov
pre mladez je prispdsobenie individudlnych informacnych a
poradenskych stretnuti pre mladez tak, aby boli v sulade so
$pecifickymi potrebami jednotlivych mladych ludi. Toto
prispOsobenie zaistuje, Ze vasa podpora nie je univerzalna,
ale relevantnd, zmysluplnd a efektivna pre kazdého mladého
¢loveka. Pozorne pocuvajte vyzvy a jedinecné potreby
mladého cloveka a potom prisposobte svoje rady a jazyk
tomu, ¢o podla vas najlepsie vyhovuje jeho potrebam.
Niektori ludia mézu uprednostriovat, aby ste sa o sebe
otvorili, aby ste boli viac pribuzni, zatial ¢o ini mézu radsej
ziskat rozsiahle informacie o otvorenych otézkach, ktoré
kladu. Va3 pociatoc¢ny pristup nemusi okamzite viest k
uspechu a méze byt potrebné prispdsobit ho pocas
rozhovoru. Budte otvoreni a snazte sa pochopit pocity
mladého ¢loveka a nakoniec si vybudujete déveru mladého
¢loveka.

Kultarna a vekova citlivost'a pribuznost:

Na otazku, mladi [udia uprednostriovali poradcov s
podobnym kultdrnym a ndbozenskym zadzemim. Tento
sklon prameni z presvedcenia, Ze takito poradcovia
pravdepodobne zvladli porovnatelné vyzvy a problémy vo
svojom vlastnom Zivote. V désledku toho vnimate, Ze tito
profesionali maju hlbsie pochopenie a empatiu voci ich
Specifickym problémom. Mozno to nie je vzdy mozné, ale
kultarne a vekové povedomie su pre mladych ludi dolezité.

O
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Spdsoby, ako mozu mladi ludia

zdielat'svoje hlasy:

ERYICA a Eurodesk vzdy podporovali integraciu hlasov
mladych ludi do mladeznickych (informacnych) sluzieb a v
predchédzajucich publikdciach sa uz o tychto aspektoch
vela zamysleli. V Sprievodcovi na U¢ast mladeze v
informacnych sluzbach pre mladez (s. 20), st uvedené
tieto Styri spdsoby:

Vytvaranie informacii pre mladez s mladymi ludmi:
Tato skupina metdd sa zameriava na to, ako mozu mladi
[udia ovplyvnovat rozhodnutia o type vytvorenych
informacii pre mladez.

Zapojenie mladych ludi ako peer-to-peer pedagégov:
Toto umozniuje mladym ludom aktivne poskytovat
informacie pre mladez. Mladi fudia praktizuju svoje aktivne
obcianstvo a zazitkové ucenie tym, Ze preberaju ulohy pri
Sireni informacii o mladezi inym mladym ludom.

Mladi ludia spolo¢ne riadia informacéné sluzby pre
mladez: Tato skupina metdd sa zameriava na to, ako
mézu mladi ludia ovplyviovat rozhodnutia o
prevadzkovani (informacnych) sluzieb pre mladez a ich
projektoch.

Hodnotenie, hodnotenie a spatna vazba: To zahina
zavadzanie jednoduchych, systematickych pristupov,
ktoré umozniuju mladym ludom vyjadrit svoj ndzor na
kvalitu informdcii, ktoré dostavaju. Sedia nizsie na
rebricku participacie, ale su délezitou sucastou toho, aby
umoznili mladeznickej (informacnej) sluzbe pocuvat
nazory mladych ludi a podla toho sluzbu prispdsobit.

Odporucame prestudovat si Sprievodcu participaciou
mladeZe v (informacéné) sluzby pre mladez, kde sa o nich
dozviete viac metody. Mladi fudia sa mézu napriklad
pytat na ich potreby dusevného zdravia a na to, ako ich
(informacné) sluzby pre mladez mozu najlepsie podporit.
Mladi fudia mozu pdsobit aj ako strazcovia. Mozu byt
spolutvorcami kampani zameranych na uspokojenie
potrieb mladych ludi a zvySovanie povedomia, alebo
mozu byt vyskoleni na to, aby sa stali rovesnickymi
pedagdgmi a propagatormi dusevnej pohody. Dal3im
krokom moze byt poskytovanie rad z prvej ruky inym
mladym ludom v nudzi alebo v ohrozeni. MoZnosti
zaclenenia hlasov mladych ludi do sluzieb su pocetné a
vy mézete prist s vlastnymi napadmi, ako zapojit
mladych ludi do vytvérania a poskytovania vasich
sluzieb!

Peer-to-Peer pristup: Odomknutie vyhod

Implementacia peer-to-peer pristupu je neocenitelnou
stratégiou pri rie3eni problémov dusevného zdravia u
mladych ludi a poskytovani v¢asnej podpory. Tato
metdda

umozniuje mladym ludom stat sa strdzcami v komunite
starostlivosti. Zahiia mladych ludi, ktori hladaju
poradenstvo a podporu od rovesnikov, ktori celili
podobnym vyzvam. Vyhody tohto pristupu st podla
Timelycare mnohoraké:

Suvislost: Vrstovnici sa m6zu hlboko stotoznit so
svojimi skisenostami, ¢im vytvaraju prostredie bez
odsudzovania a empatie, ktoré podporuje déveru a
porozumenie.

Znizenie stigmy: Podpora rovesnikov méze prispiet
vyrazne znizit stigmu spojenu s problémami dusevného
zdravia. Vysiela silny odkaz, ze hladanie pomoci je znakom
sily, nie slabosti.

Zvyseny komfort: Mnoho mladych fudi sa méze citit
pohodinejsie, ak sa otvoria niekomu v ich veku alebo
niekomu, kto celil podobnym vyzvam.

Budovanie odolnosti: Podpora rovesnikov posilfiuje
mladych ludi rozvijat odolnost a stratégie zvladania, ked'sa
ucia z uspechov a neuspechov svojich rovesnikov.

Plne vyuzit vyhody partnerského vztahu rovesnicky pristup,
je nevyhnutné vytvorit Struktdrované programy, ktoré
ulah¢ia zmysluplné spojenia medzi mladymi ludmi. Zvazte
vytvorenie skupin na podporu rovesnikov, online fér alebo
mentorskych programov, kde sa mladi ludia m6zu podelit o
svoje skusenosti, ponuknut poradenstvo a ndjst solidaritu
na svojich cestach k lepSiemu dusevnému zdraviu.

Nakoniec by sme chceli ist dobrym prikladom za¢lenenim
hlasov mladych ludi, ktori sa s nami podelili o to, ¢o
povazuju za dblezité pri poskytovani poradenstva v oblasti
dusevného zdravia.

"Pre mna je délezité, aby mi poradca skutocne chcel poméct a
nerobil to len preto, Ze je to ich praca."

Lisi (19 rokov)

"Pre mna je déleZité, aby som sa po otvoreni niekomu
nezaobchadzal inak ako predtym."

Martha (14 rokov)

Uprednostiovanim mladych fudi vo svojich sluzbach,
prisposobenim informdcii a poradenstva ich Specifickym
potrebam a osvojenim si pristupu peer-to-peer spolu s jeho
pridruzenymi vyhodami moézete posilnit generdciu mentélne
odolnej mladeze. Neustéle vyhladavanie ich spatnej vazby
este viac zvysi ich pripravenost celit Zivotnym vyzvam.
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5.2 Posilnenie postavenia mladych ludi

Posilnenie postavenia mladych ludi, aby si vazili svoje dusevné zdravie, je klicové pre ich celkovu pohodu a odolnost, ako
aj pre blaho spolo¢nosti. Posilnenie postavenia mladych ludi na zlep3enie ich dusevného zdravia si viak vyzaduje
mnohostranny pristup. To zahfia ro6znych aktérov, ako su rodicia, pedagdgovia, zdravotnicki pracovnici, pracovnici s
mladezou (informacni pracovnici) a SirSia komunita - komunita starostlivosti.

Posilnit a vybavit ich potrebnymi znalostami a zru¢nostami, aby rozpoznali a zvladli svoju Uroven dusevnej pohody a emacii,
je klu¢ové. Toto posilnenie zahina aj nacvik starostlivosti o seba, podporu svojich rovesnikov a rozpravanie o dusevnej
pohode s cielom rozvijat odolnost a sebaddveru pri zvladani Zivotnych vyziev a udrziavani dobrého dusevného zdravia. Ako
sa uvadza v kapitole 1, ako profesiondli v prvej linii zohravaju (informacni) pracovnici s mladezou délezita ulohu v komunite
starostlivosti tym, ze podporuju blaho mladych ludi, predchddzaju problémom dusevného zdravia a podporuju tych, ktori
potrebuju $pecializovani podporu.

Posiliiovanim postavenia mladych l'udi, pokial ide o ich duSevnu pohodu a zdravie, mézete:

1. Podporujte véasny zasah a znizte stigmu:

Dospievanie a ranna dospelost su obdobiami, ked mladi ludia castejsie pocituju mentalne tazkosti v désledku
fyzickych, emocionélnych a socidlnych zmien a tazkosti pri zvladani Zivotnych zmien. Vybavit mladych ludi
schopnostami rozpoznat svoj dusevny stav a emacie a podporovat otvorené rozhovory o dusevnom zdravi im pomaha
byt otvorenejsimi pri identifikacii potencialnych problémov. Praca s mladdezou a mladeznicke (informacné) aktivity o
dusevnej pohode prispievaju k znizovaniu stigmy, zvySovaniu gramotnosti v oblasti dusevného zdravia a
povzbudzovaniu hladania pomoci

2. Zvyste osobny rast:

Naucit sa chapat a podporovat ich blaho nie je len o rieseni problémov dusevného zdravia, ale aj o osobnom raste a
sebazdokonalovani. Tym, Ze sa mladi [udia naucia identifikovat a ovladat svoje emdcie, praktizuju starostlivost o seba
a efektivnu komunikdciu, rozvijaju zdkladné Zivotné zru¢nosti. Napriklad sa stanu odolnejsimi a dokazu sa lepsie
vyrovnat so zivotnymi vzostupmi a padmi. Prevzatie kontroly nad ich dusevnym zdravim podporuje posilnenie
postavenia mladych ludi a zvysuje ich sebavedomie a pocit kontroly nad ich budicnostou. Ziskanie tychto zru¢nosti,
ked sme mladi, méze mat trvaly vplyv na dusevné zdravie pocas celého nasho zivota.

3. Zabrante izolacii a podporte rovesnicku podporu:

Boj s problémami dusevného zdravia moéze byt izolujuci. Posilnenie mladych ludi, aby hovorili, podnecovanie otvorenej
konverzécie o emécidch a dusevnom zdravi, najma so svojimi rovesnikmi a blizkymi kruhmi, a hladanie podpory v
pripade potreby im méze zabranit, aby sa vo svojich zapasoch citili sami. Navyse, ked mladi fudia maju schopnosti
poskytnut priamu podporu svojim priatelom alebo rovesnikom v nudzi, vytvéra to starostlivejsiu, empatickejsiu a
celkovo zdravsiu komunitu.
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https://shswny.org/8623-2/
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4. sila prace mladeze (informacie), pozri kapitolu 1

Posilnenie postavenia mladych ludi so zdkladnymi zru¢nostami a schopnostami realizovat svoj talent a
maximalizovat svoj potencial prospieva ich dusevnému zdraviu a ma Sirsie spolocenské a celospolo¢enské
vyhody. Vytvéra informovanejsich, empatickych a odolnejsich mladych ludi, ktori mézu pozitivne prispiet k ich
blahu a blahu ludi okolo nich.

Ako mladeznicky (informacény) pracovnik mézete zohrévat délezitu ulohu pri podpore mladych fudi pri rozvijani
vyssie uvedenych zékladnych zru¢nosti suvisiacich s povedomim o dusevnom zdravi, emocionalnym
manazmentom, starostlivostou o seba, podporou rovesnikov a rozpravanim. Kapitola 3 tiez poskytuje niekolko
tipov a postrehov, ktoré mozete sprostredkovat aj mladym fudom, pokial ide o rovesnicku podporu.

Mézete pouzit nastroje, techniky a metédy na vytvorenie vhodného prostredia na prevenciu a zvysit
doveru mladych ludi, aby prelomili stigmu a v pripade potreby vyhladali pomoc. Napriklad niektoré
stratégie a metédy su:

1. Vzdelavat’ a zvySovat’ povedomie:

a. Komplexné vzdelavanie v oblasti dusevného zdravia je nevyhnutné, ale nestruktdrované stretnutia alebo aktivity s
jednou udalostou sa moézu stat netcinnymi. Skolské programy, interaktivne workshopy v mladeznickych centrach s
odbornikmi v oblasti dusevného zdravia alebo online zdroje mo6zu byt efektivnejsie. M6Zete napriklad:

« Organizujte pravidelné workshopy vo svojom mladeznickom centre na témy dusevného zdravia, ako je
zvladanie stresu, znizovanie Uzkosti a uvedomenie si depresie.

« Trénujte mladych ludi v advokacénych zru¢nostiach, ako je verejné rozpravanie a rozpravanie, aby ste im pomohli
hovorit o eméciach a problémoch dusevného zdravia a obhajovali zmenu komunity.

b. Vzdelavanie a skolenie (informacnych) pracovnikov s mladezou pomocou programov a zdrojov zaloZzenych na
dokazoch, ako je prva pomoc v oblasti dusevného zdravia mladeze, aby mohli lepsie podporovat mladez.

c. Podporovat otvorené a neodsudzujuce diskusie o dusevnom zdravi doma, v skoldch a v mladeznickych centrach a
kluboch s cielom znizit stigmu (pozri tiez kapitolu 3).
d. Umoznite mladym ludom viest workshopy alebo prezentacie na témy emociondlnej inteligencie a dusevnej
pohody pre svojich rovesnikov, ktoré mozu byt putavejsie a putavejsie.

2. Naucte zvladacie zruénosti:

a. Naucte mladych ludi zvladat stratégie, ako su cvicenia vSimavosti a relaxacné techniky, ktoré im pomézu zvladat
stres a emdcie. Okrem toho mo6zu byt Ucinné aktivity ako hlboké dychanie, progresivna svalova relaxacia, joga a
riadené zobrazovanie.

b. Povzbudzuijte ich, aby si viedli dennik alebo zapisnik, aby vyjadrili svoje pocity, ndlady a myslienky. Presnejsie
povedané, mézete ich povzbudit, aby si viedli denniky nélad, ktoré im pomézu rozpoznat
vzorce v ich eméciach a identifikovat spustace.

3. Podporujte odolnost’

Podla Nadacie pre dusevné zdravie je ,umoznit detom a mladym ludom robit zdravé rozhodnutia efektivnejsie, ako
im hovorit, ¢o maju robit. ‘Own It im pomaha viimat si, ¢o robia a ako sa citia — a potom sa sami rozhodovat.” Preto
je sucastou vasej Ulohy podporovat ich pri rozvijani zruénosti, ako je kritické myslenie, rie3enie problémov a iné
socialne zru¢nosti, ktoré im umoznuju stat sa odolnejsimi. Mézete napriklad:

a. Propaguijte aktivity zamerané na budovanie odolnosti, ako je zapojenie sa do konickov, Sportu alebo umeleckych
aktivit, ktoré poskytuju pocit uspechu a sebaucty.

b. Podporujte zru¢nosti pri rieseni problémov a rozhodovani, aby ste pomohli mladym [udom zvladat vyzvy.


https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/blogs/empowering-children-and-young-people-use-internet-mentally-healthy-way
https://www.harrisonriedelfoundation.com/understanding-their-world-empowering-young-people-to-open-up-about-their-mental-health/#:~:text=Ensuring%20young%20people%20have%20a,will%20always%20have%20their%20back.
https://mhfaengland.org/individuals/youth/
https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/how-to-have-a-conversation-with-young-people-about-mental-health/
https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/how-to-have-a-conversation-with-young-people-about-mental-health/
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4. Zdravy Zivotny Styl:

a. Podporujte pravidelné cvicenie a vyvazenu stravu, pretoze fyzické zdravie je Uzko spojené s dusevnou pohodou.
b. Zdo6raznite dblezitost dostato¢ného spanku a dobrej spankovej hygieny.

5. Podporujuce vztahy:

a. Ucte efektivne komunikacné zru¢nosti, empatiu a aktivne pocuvanie, aby ste im pomohli s podporou rovesnikov a
pri budovani a udrziavani zdravych vztahov (pozri kapitolu 3). Podporit ich v rozvoji tychto zru¢nosti.

b. Podporujte rozvoj zdravych vztahov a socialnych vazieb. O krok dalej by sa rodicia a opatrovatelia zapojili do
workshopov a diskusii o0 dusevnom zdravi so $pecialistami s ciefom vytvorit podpornu siet doma a v komunite.

6. Pristup k zdrojom:

a. Zabezpecit, aby mladi ludia vedeli o dostupnych zdrojoch dusevnej pohody. Mézete viest zoznam miestnych
zdrojov dusevného zdravia, krizovych horucich liniek a podpornych organizécii (napr. kliniky dusevného zdravia).

b. Odporucte déveryhodné online zdroje a aplikacie, ktoré poskytuju informacie, podporu a nastroje na riadenie
dusevného zdravia.

c. Obhajovat dostupné a cenovo dostupné moznosti starostlivosti o dusevné zdravie.

7. Starostlivost’ o seba:

a. Podporujte postupy starostlivosti o seba, ako je stanovenie hranic, v pripade potreby povedat nie a uprednostnit
sebauctu.

b. Podporujte sebauvedomenie a sebareflexiu, aby ste pomohli mladym [udom pochopit ich emécie a potreby.
Mozete im poméct pri vytvarani prispdsobenych planov starostlivosti o seba, ktoré zahfnaju aktivity, ktoré maju
radi a ktoré podporuju pohodu, a mézete im poskytnut zdroje, ako su knihy a aplikacie svojpomoci.

8. Monitorovanie a registracia:

a. Podporujte pravidelné kontroly s mladymi ludmi, aby ste zhodnotili ich pohodu a ponukliim podporu.

b. Uistite sa, Ze ste si vedomi a vyskoleni v rozpoznavani priznakov uzkosti alebo krizy, v pripade potreby
poskytnite profesiondlnu pomoc a viete, ako spojit mladych [udi s vhodnymi zdrojmi a odbornikmi.

9. Vytvorte bezpe€né priestory:

a. Vytvorit bezpecné a inkluzivne priestory v mladeznickych centrach, mladeznickych (informacnych) sluzbach,

skoldch a komunitach, kde mézu mladi ludia otvorene diskutovat o svojich myslienkach a pocitoch. V tychto
priestoroch a vo vasich interakcidch s mladymi ludmi vytvorte zakladné pravidla pre Gctyhodné a déverné rozhovory.
b. PouZzite pozitivne posilnenie a pochvalu na uznanie usilia mladych fudi pri zvladani ich dusevnej pohody a emdcii.

Tieto néstroje, techniky a metédy vdm mézu poméct vytvorit prostredie, ktoré podporuje povedomie o dusevnom
zdravi a vybavuje mladych [udi zru¢nostami, ktoré potrebuju, aby prosperovali, podporovali rovesnikov,
predchadzali problémom v oblasti dusevného zdravia a vcas identifikovali problémy.
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5.3 Presadzovanie advokacie

Advokacia je proces vedeny jednotlivcom alebo skupinou,
ktorého cielom je ovplyvriovat verejnu politiku a tvorcov
rozhodnuti v rdmci politickych a spolocenskych systémov a
institucii. Efektivna obhajoba méze viest k informovanejsej
a empatickejsej spolo¢nosti, ktord podporuje mladych ludi
na ich cestach za dusevnym zdravim v rdmci komunity
starostlivosti.

Z hladiska dusevného zdravia sa advokacia tyka kli¢ovej
stratégie podpory verejného zdravia a prevencie. Je to
obzvlast dolezité pre znizenie stigmy, zlepsenie pristupu k
starostlivosti, podporu informovanosti a vzdelavania a
ovplyvnovanie pravnych zmien, ktoré su prospesné pre
jednotlivcov a komunity. SlUzi tiez ako dolezity most medzi
vedeckym vyskumom a praktickou aplikaciou a ulahcuje
zmysluplné vztahy medzi mladymi ludmi, podpornymi
sluzbami a osobami s rozhodovacou pravomocou. Jeho
cielom je zabezpecit, aby ich hlasy boli vypocuté a aby boli
zohladnené ich poziadavky a potreby dusevného zdravia.
Advokacia tiez pomdha zdoraznovat potreby organizacii v
popredi a tych, ktori poskytuju pomoc v oblasti dusevného
zdravia tym, Ze zd6raznuje dolezitost ich adekvatneho
financovania.

Preto je nevyhnutné podporovat mladeznicke iniciativy na
podporu povedomia o dusevnom zdravi. Mladeznicki
(informacni) pracovnici mézu vyrazne prispiet k advokacnej
praci mladych ludi ponukou rad, skoleni, zdrojov a siete
spojencov. Mézete zvazit nasledujlce pristupy:

a. Vzdelanie a informacie:

« Poskytnite mladym ludom informacie o dusevnej
pohode a gramotnosti v oblasti dusevného zdravia,
vratane zruénosti pri zvlddani problémov, =
emocionalnej inteligencie, informacii o beznych
zlnavlgalckr\]a dostupnych zdrojoch a podpornych
sluzbach.

« Zdoraznite doélezitost uvedomenia si dusevného zdravia
a jeho vplyv na jednotlivcov a komunity prostrednictvom
vasich informacnych stretnuti a aktivit v oblasti prace s
mladezou.

« Pomozte im pochopit ich ulohu v komunite
starostlivymi a medzi svojimi rovesnikmi.

b. Rozvoj advokaénych schopnosti:

« Podporovat schopnosti mladych ludi obhajovat,
vratane vystupovania na verejnosti, pisanie, efektivne
vyuzivanie socidlnych médii na kampane a zapdjanie
tvorcov politik a médii. Pracovné ¢innosti s mladeZou
moézu poskytnut velmi vhodny zaklad na rozvoj tychto
zrucnosti.

« Pomoct mladym fudom rozvijat vyskumné zruc¢nosti,
ktoré treba zbierat idaje a dékazy na podporu ich
obhajovacich iniciativ v ramci vasich aktivit
neformalneho vzdelavania.

c. Starostlivost o seba:

« Podporovat starostlivost o seba a dusevnu pohodu (pozri 5.2),

zabezpedit, aby sa mladi ludia starali o seba a zaroven
obhajovali a podporovali inych.

« Povzbudzujte ich, aby vyhladali odborni pomoc alebo
podporu v pripade potreby a uprednostnit ich
pohodu a dusevné zdravie.

d. Mentoring a poradenstvo:

« Ponukat mentorstvo a poradenstvo v oblasti stratégii
obhajoby a planovanie kampane pre mladych ludi, ktori
sa velmi zaujimaju o dusevnu pohodu a chcu sa stat
zastancami dusevného zdravia.

- Podelte sa o svoje skusenosti a postrehy a spojte ich
so skisenymi advokatmi v danej oblasti.

e. Spolupraca a vytvaranie sieti:

« Spojte mladych obhajcov s dusevnym zdravim
organizacie, odbornici v oblasti dusevného zdravia a
odbornici, ini podobne zmyslajuci jednotlivci a vodcovia
komunit.

« Ak je to mozné, ulahcite partnerstva so skolami, vysokymi
$kolami, a dalSie mladeznicke organizacie, aby zvysili svoje
usilie a vplyv na obhajobu

« Povzbudte mladych advokétov, aby sa zucastnili
miestnych, narodnych alebo medzindrodnych
podujati v oblasti dusevného zdravia mladeze,
konferencie a semindre na rozsirenie ich siete.

f. Advokacné kampane:
« Pomo6zte mladym fudom pri vyvoji a implementacii
efektivne obhajovacie kampane, ktoré zvysuju
povedomie o dusevnom zdravi tym, Ze ukazuju, ako:

Vyhodnotte vysledky
Stanovte si jasné ciele,
Vytvorte konkrétny akény plan
Identifikujte cielovu skupinu

- Kampane na presadzovanie moézu zahinat podujatia,
workshopy, kampane v socidlnych médiach a
informacné prechadzky. V tomto bode stoji za zmienku,
Ze kampane na podporu mladeze v oblasti dusevného
zdravia sa vo velkej miere spoliehaju na prevenciu
zalozenu na médiach s cielom zvysit povedomie o
uc¢innych intervenciach. Falo3né vzory a negativne
obrazy viak mozu udrziavat skodlivé spravanie, takze
propagdcia pozitivnych myslienok a emocii je
prospesnejsia.

g. Zapojenie zasad:

Je dolezité spolupracovat s prislusnymi tvorcami politiky
alebo inymi zainteresovanymi stranami, ako aj apelovat na
verejné vzdeldvanie a vyuzivanie médii, aby ste dostali vase
posolstvo, ovplyvnili verejni mienku a dosiahli zmenu, po
ktorej tuzia. Preto by ste mali:
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https://www.learndirect.com/blog/why-is-mental-health-advocacy-important
https://www.learndirect.com/blog/why-is-mental-health-advocacy-important
https://www.mhinnovation.net/sites/default/files/downloads/resource/Advocacy%20for%20Mental%20Health.pdf
https://www.orygen.org.au/About/Orygen-Global/Files/orygen-WEF-YMH-advocacy-intro.aspx#:~:text=Speak%20to%20someone%20at%20your,to%20youth%20mental%20health%20services.

+ Poméct mladym ludom pochopit, ako politiky a
pravne predpisy ovplyvnuju pristup k sluzbam
dudevného zdravia a ich vyuZivanie.

« Povzbudzujte ich, aby spolupracovali s osobami
s rozhodovacou prdvomocou prostrednictvom

stretnuti, listov a peticii na obhajobu lepsej a
dostupnejsej starostlivosti o dusevné zdravie.

h. Hodnotenie a spitna vazba:
Hodnotenie je nevyhnutnou sucastou kazdej

advokacnej kampane, pretoze je to efektivny sposob
merania vplyvu a G¢innosti kampane, ale aj sposob,

ako sa ucit a zlepsovat pre dalsiu kampan. Preto je
nevyhnutné:

+ Naucte mladych ludi, ako merat vplyv ich

obhajovacieho usilia prostrednictvom zberu udajov,

prieskumov a mechanizmov spatnej vazby.

+ Pomoézte im upravit ich stratégie na zaklade spatnej vazby

a vysledky na zvysenie efektivnosti.

@ Profesionalne zdroje — Young Minds UK

@ Nadacia Harrisona Riedela

® Nadacia pre dusevné zdravie UK

@ Zdroje pre mladych fudi — organizacia mysle

Mladeznicki (informacni) pracovnici m6zu umoznit
mladym [udom Gcinnejsie obhajovat a vyznamne
prispiet k povedomiu o dusevnom zdravi mobilizaciou
komunit, znizenim stigmy, poskytovanim vzdeldvacich
zdrojov a aktivit a obhajovanim politickych zmien.
Toto Usilie vytvara informovanejsiu a efektivnejsiu
komunitu starostlivosti, ktora ma lepsie zdroje na
podporu dusevnej pohody mladeze.

@ Advocacy for Mental Health - WHO (Zeneva, Svetova zdravotnicka organizdcia, 2003, z Politiky dusevného zdravia

a Balik servisnych rad)

@ Prirucka siete aktivistov — ERYICA (Sprievodca participaciou mladeze v informacnych sluzbach pre mladez)

@ DIYouth Advocacy: Sprievodca obhajobou dusevného zdravia pre mladych ludi — DesYlgn Toolkit



https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/
https://www.harrisonriedelfoundation.com/
https://www.mentalhealth.org.uk/
https://www.mind.org.uk/for-young-people/looking-after-yourself/
https://www.mhinnovation.net/sites/default/files/downloads/resource/Advocacy%20for%20Mental%20Health.pdf
https://www.mhinnovation.net/sites/default/files/downloads/resource/Advocacy%20for%20Mental%20Health.pdf
https://www.mhinnovation.net/sites/default/files/downloads/resource/Advocacy%20for%20Mental%20Health.pdf
https://www.mhinnovation.net/sites/default/files/downloads/resource/Advocacy%20for%20Mental%20Health.pdf
https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://www.eryica.org/publications/desyign-toolkit
https://www.eryica.org/publications/desyign-toolkit

Clhapter &3
Motivacia a
pohoda:

Dva piliere
mladeznickej
(informacne))
prace




V tejto prirucke ste skimali tlohu (informacnych)
pracovnikov s mladezou pri podpore blaha mladych ludi a
predchadzani problémom dusevného zdravia (kapitola 1).
Dozvedeli ste sa o varovnych signéloch dusevnych portch
medzi mladymi ludmi (kapitola 2) a precitali ste si o tipoch a
technikach, ako sa stat efektivnym strdZcom v oblasti prace s
mladeZou (kapitola 3). Citali ste o déleZitosti poznania
svojich hranic, poskytovania pomoci v pripade potreby a
spoluprace s odbornikmi na dusevné zdravie a inymi
zainteresovanymi stranami (kapitola 4). Okrem toho sme tiez
zdoraznili délezitost zvazovania obhajoby a perspektiv
mladych ludi v akejkolvek diskusii o dusevnej pohode a
podpore (kapitola 5).

Podpora dusevného zdravia a pohody mladych ludi je snaha
s dalekosiahlymi dosledkami pre mladych ludi, komunity a
spolo¢nost. Mladi fudia ¢elia mnohym vyzvam, od
akademickych tlakov az po vplyvy socidlnych médii, ktoré
mozu vyrazne ovplyvnit ich dusevné zdravie a zmenit sa v
zavislosti od spolo¢enského a individualneho kontextu. Tato
kapitola zdoraznuje doélezitost obohatenia vasej
gramotnosti v oblasti duSsevného zdravia a neustaleho
ucenia sa, monitorovania trendov mladeze a rozvoja
zrucnosti. Koniec koncov, zabezpecenie kvality sluzieb si
vyzaduje aj proaktivitu a profesionalitu, ktoré su klu¢ovymi
piliermi Eurépskej charty informécii pre mladez.

Nakoniec, tato prirucka by nebola Uplna bez toho, aby sa
zaoberala délezitostou zabezpecenia vasej pohody a
starostlivosti o seba ako mladeznika (informacie) a
pracovnika s mladezou. Hrate klt¢ovu rolu vratnika pri
spéjani mladych ludi s podporou, ktoru potrebuju. SIuzi ako
most medzi mladymi ludmi a dostupnymi zdrojmi, ponuka
vedenie, informacie a naclvanie. Musite si vsak uvedomit aj
dolezitost starostlivosti o seba. Na konci tejto kapitoly
ndjdete aj niekolko tipov, ako uprednostnit starostlivost o
seba a udrziavat zdravu rovnovahu medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom.

6.1. Zostat zapojeny do
nepretrzitého vzdelavania

Udriujte svoju gramotnost'v oblasti
duSevného zdravia

Ako mladeznicky (informacny) pracovnik musite mat
neustdle prehlad o vietkych témach tykajicich sa mladych
[udi a dusevné zdravie nie je vynimkou. Oblast dusevného
zdravia sa neustale vyvija. Pojmy, poruchy, pristupy a
posuny v stigme a vnimani sa lisia od stavu pred 20 rokmi.
V dynamickom prostredi, ktoré sa vyznacuje neustalym
vyvojom, tlakom a vyznamnymi globalnymi vyzvami,
ovplyviuju zivoty mladych fudi nové zdroje obav a uzkosti
v oblasti dusevného zdravia.

Vyznam dusevného zdravia je ¢oraz viac uzndvany na celom
svete a je sucastou cielov trvalo udrzatelného rozvoja.
Dusevné zdravie je tiez jadrom eurépskych cielov mladeze,
kde ciel' ,Dusevné zdravie a pohoda” poddciarkuje jeho
vyznam v $irsom kontexte blahobytu mladych fudi a rozvoja
spolo¢nosti. Depresia skuto¢ne patri medzi hlavné priciny
invalidity, zatial ¢o samovrazda je podla WHO_ druhou
najcastejSou pri¢inou smrti vo vekovej skupine 15-29 rokov.

Vnimanie dusevného zdravia sa v poslednej dobe
zmenilo - teraz je jednoduchsie hovorit o problémoch a
stavoch dusevného zdravia ako pred desiatimi rokmi.
Tuto transformaciu ovplyvnilo niekolko kltic¢ovych
faktorov, z ktorych kazdy k nej prispel otvorenejsi a
akceptujuci dialog o dusevnej pohode a problémoch:

» ZvySené povedomie verejnosti:

Za posledné desatrocie doslo k vyraznému nérastu
kampane na zvySovanie povedomia verejnosti, vzdeldvacie
iniciativy a obhajovacie Usilie zamerané na destigmatizaciu
problémov dusevného zdravia. Celebrity, influenceri a
verejné osobnosti otvorene diskutovali o svojom boji s
dusevnym zdravim.

» Socialne média a technoldgie:
Vzostup socidlnych médii a digitalnych platforiem zohral
kld¢ovu Ulohu pri znizovani stigmatizacie. Mladi ludia teraz
mézu zdielat svoje skdsenosti, hladat podporu, pristupovat
k zdrojom dusevného zdravia online a vytvarat virtualnu
komunitu, ktora pomaha tym, ktori ¢elia problémom
dusevného zdravia. Vieme, ze mladi ludia su vacsinou
informovani online a aky vplyv to na nich méze mat.
Mladeznicke (informacné) sluzby podporuju kritické
myslenie mladych fudi, ich autonémiu a pristup ku
kvalitnym online informaciam. Podpora mediélnej a
informacnej gramotnosti je v dnesnej dobe nevyhnutna
pre pracu s mladezou (informacia).

» Medialne zastupovanie:
Na rozdiel od minulosti filmy, televizne programy a
literatura ¢oraz viac zobrazuju postavy, ktoré sa zaoberaju
problémami dusevného zdravia, realistickejSim a
empatickejsim spésobom.

« Vzdelavacie iniciativy:
Skoly, univerzity a iniciativy v oblasti prace s mladeZou
uznali délezitost vzdeldvania mladych ludi o dusevnom
zdravi a emociondlnej inteligencii.
Zmeny ucebnych osnov, workshopy a zvySovanie
povedomia kampane vo vzdelavacich institiciach a
mladeznickych centrach pomohli znizit stigmu spojenu s
diskusiou a rieSenim problémov dusevného zdravia.

« Vrstovna podpora a obhajoba:
Skupiny na podporu rovesnikov, mladeznicke organizacie
a advokacné organizacie poskytuju mladym fudom
bezpecny priestor na zdielanie svojich pribehov,
ziskavanie podpory rovesnikov a hladanie zakladnych



https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e2bce568a43c63b75cf/1678388782099/EYIC_A4_English.pdf
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https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/peer-support
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://www.google.com/url?q=https://youth-goals.eu/youthgoals&sa=D&source=docs&ust=1707111673306486&usg=AOvVaw1HM5VpW8nI0evHHuJWnKJn
https://www.google.com/url?q=https://www.who.int/health-topics/mental-health%23tab%3Dtab_1&sa=D&source=docs&ust=1707110291034006&usg=AOvVaw1LCZvmd28Rr_N4WvL2MqiX
https://www.google.com/url?q=https://www.who.int/health-topics/mental-health%23tab%3Dtab_1&sa=D&source=docs&ust=1707110291034006&usg=AOvVaw1LCZvmd28Rr_N4WvL2MqiX
https://www.harpersbazaar.com/celebrity/latest/g15159447/celebrities-depression-anxiety-mental-health/
https://summitmalibu.com/blog/12-films-and-movies-about-depression/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9104026/
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/peer-support
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/peer-support
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poradenstvo. Tieto skupiny preukazali silu kolektivnej
akcie pri odburavani stigmy.

« Profesionalne uznanie:

Profesionali a organizacie v oblasti dusevného zdravia sa
pokusili zlepsit verejné chapanie problémov dusevného
zdravia. Pracovali na tom, aby sa dusevné zdravie
povazovalo za legitimnu oblast mediciny a psycholégie, ¢o
viedlo k tomu, Ze viac ludi v pripade potreby vyhladalo
odbornu pomoc.

Napriklad Svetova zdravotnicka organizacia stanovila
jasné opatrenia pre ¢lenské staty, sekretariat WHO a
medzinarodnych, regionélnych a narodnych partnerov na
podporu dusevného zdravia a pohody pre vsetkych.

» Kontext:

Vyvoj nasho spolocensko-politického kontextu postavil
dusevné zdravie do centra pozornosti, v procese, ktory
viedli najma hlasy mladych ludi. Objavili sa nové nastroje
na podporu pohody a rieenie problémov dusevného
zdravia. Napriklad poc¢as pandémie COVID-19 boli
spristupnené viaceré zdroje na podporu dusevného
zdravia ako odpoved na vplyv, ktory mala situacia na
dusevnu pohodu. Okrem toho mladi ludia celia dalsim
kontextovym spustacom dusevnych poruch, ako su
ekologicka uzkost, neistota v praci alebo nikdy nekonciace
ekonomické krizy. Byt neustale informovany o vietkom, ¢o
sa deje na celom svete, je tiez velky rozdiel oproti
predchéddzajucim generacidm. Neustéle vystavovanie sa
zlym spravam moze poskodit naladu a emdcie a méze
dokonca viest k objaveniu sa fyzickych symptémov. V
tomto zmysle sa dnes u mladych [udi stalo bezné
vyhybanie sa informaciam. Okrem toho su délezitymi
zdrojmi Uzkosti medzi mladymi ludmi aj individudlne vyzvy
alebo diskriminacia z akéhokolvek dévodu (napr. pohlavie,
vek, povod, zdravotné postihnutie, ndboZenstvo). Nie je
teda ndhoda, Ze mladi ludia dnes obhajuju vyraznejsie
zohladriovanie dusevnej pohody a dostupnejsiu podporu
dusevného zdravia.

Ako pracovnik s mladezou alebo (informacny) pracovnik s
mladezou, ktory pracuje s mladymi ludmi z réznych
prostredi, vekovych skupin, rodovych identit, pévodu a
kultur, by ste viak mali mat na pamati, ze v niektorych
komunitach a kultarach pretrvavaju vyzvy a stigma a
Ze dudevné zdravie nemusi byt vzdy fahké zvladnut.
Navyse, ak sa nase poznanie a vnimanie dusevného
zdravia neustdle vyvijalo, niet pochyb o tom, Ze sa bude
¢asom menit aj nadalej. TakZe sa nikdy neprestéavajte ucit!

Vedomosti, zrucnosti a postoje na podporu
dusevného zdravia a pohody.

Eurdpska charta informdcii pre mladez uz zdéraznuje
vyznam (informacnych) pracovnikov s mladezou

proaktivne zapajanie sa do aktivit celozivotného
vzdeldvania, klicové partnerstva a koordinovana
spolupraca s inymi sluzbami su nevyhnutné na
zabezpecenie vysokokvalitnych sluzieb.

Eurdépsky ramec kompetencii pre mladeznickych
I(informacnych) pracovnikov (YouthInfoComp) je
profesionalny kompas. Definuje vedomosti, zru¢nosti a
postoje, ktoré musia mat mladi (informacni) pracovnici, aby
pomahali mladym ludom a poskytovali vysokokvalitné
sluzby. YouthlnfoComp zd6raznuje dolezitost budovania a
aktualizacie vedomosti, aktivneho pocivania a zapajania sa
s mladymi ludmi, aby pochopili ich potreby, neustaleho
vzdeldvania a zabezpecovania efektivnej spoluprace.

Viac informdcii o zru¢nostiach (informacnych) pracovnikov s
mladezou mozno najst v Kompendiu o narodnych
informacnych a poradenskych Strukturach pre mladez.

Ako mladi (informacni) pracovnici mozno nie vzdy viete,
ako reagovat alebo pomahat mladym ludom v nudzi. Nie je
v tom Ziadna hanba. Paméatajte, ze kazdy mlady ¢lovek je
jedine¢ny a Ze neexistuje Ziadny magicky vzorec pre
dusevné zdravie. Je lepsie uvazovat o tom, aky je najlepsi
postoj a klast si spravne otazky, nez konat bez uvazovania
alebo zvazenia. Kapitoly 3 a 4 poskytuju tipy a odporucania,
ako si polozit vhodné otazky, poskytnut podporu z prvej
ruky a v pripade potreby poskytnut pomoc.

Ak si nie ste isti, nezabudnite, Ze nie ste sami. Ste sucastou
komunity starostlivosti, ktora je sicastou ihriska pre
dusevnu pohodu (pozri kapitolu 1). Porozpravajte sa s
ostatnymi kolegami, opytajte sa na nazory svojich partnerov
v oblasti dusevného zdravia a nikdy sa neprestavajte ucit.
Praca s mladezou (napr. Salto, Positive Mental Health) a
poskytovatelia dusevného zdravia (napr. kurzy dusevného
zdravia UK, MHTTC, MindED, Young_Minds) poskytuju rézne
zdroje a moznosti Skolenia - ktoré vam pomozu zlepsit vasu
gramotnost v oblasti dusevného zdravia. Odporu¢ame, aby
ste boli informovani o konkrétnych zdrojoch a moznostiach
vzdeldvania vo vasej krajine, regiéne alebo jazyku.



https://www.researchgate.net/publication/341987947_Influence_of_demographics_and_information_literacy_self-efficacy_on_information_avoidance_propensity_among_youth
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6.2. Vyznam sebaobsluhy pre
informaénych pracovnikov pre
mladei

Bez ohladu na to, ¢i zastavate formalnu ulohu, podpora
mladeznickych (informacnych) pracovnikov ako strazcov
brény je klucova. Prostrednictvom tohto Usilia zvySujeme
vasu odolnost a kompetencie vo vasej Ulohe a zaroven
predchadzame neprimeranej zétazi zodpovednosti.

LJe dolezité, aby sa mladeznickym (informacnym) pracovnikom
poskytla potrebna podpora, pretoZe to méze byt pre nich velmi
sklucujuce, ked'si vypocuju realitu, ktorej celia mnohi mladi ludia.

Sarah, informacna pracovnicka pre mladez - Malta

Preco je starostlivost'o seba doleZita a

ako ju realizovat?

Pravdepodobne pracujete s mladymi ludmi, ktori ¢elia
mnohym problémom tykajlucim sa intenzity, trvania,
povodu, zdzemia atd. Kapitola 3 pojednéva o porozumeni,
empatii a ozajstnom spojeni ako o klti¢ovych aspektoch roly
vasho vrétnika. Spravne nastavenie hranic viak zabranuje
empatickej Unave a zachovéva vasu pohodu a odolnost.

Co je to starostlivost o seba?

Starostlivost o seba zahina fyzické, psychické,
emocionalne, socialne a profesionalne zdravie. Ako asi
tusite, starostlivost o seba je velmi délezita pre vas
pracovny aj osobny zivot.

* Starostlivost o fyzické a psychické zdravie

* Zvladanie a zniZovanie stresu

* ReSpektovanie emocionalnych a duchovnych potrieb
* Podpora a udrziavanie vztahov

* Dosiahnutie rovnovahy v osobnom, Skolskom a

pracovnom Zzivote

Od uvodu do sebaobsluhy, $kola socialnej prace, University of Buffalo (USA)

Emadcie

Telo
Mysel

. Praca
Dusa

Vztahy

Ako vSak realizovat'samosetrenie?

Tu je desat tipov, ktoré vam pomoézu
postarat sa o seba:

1. Rozhliadnite sa okolo seba a zistite, ¢o sa deje
Prvym krokom k lep3ej starostlivosti o seba je vediet, kde
su vase problémové oblasti. Zistite, ¢o prispieva k vasej
urovni stresu. Opytajte sa sami seba, ¢o mozete zmenit a
¢o chcete zmenit najviac. MoZno to zdielajte s priateflom
alebo kolegom a diskutujte o stratégiach na
minimalizaciu stresu vo vasom Zivote.

2. Uvolhite sa kazdy den

Denné ritualy mozu byt skvelym spésobom, ako sa zbavit
stresu. Dokazete najst sposoby, ako si v praci urobit kratke,
malé prestavky? MozZe to byt také jednoduché, ako si dat
kavu s kolegom alebo najst pokojné desatminutové
miesto, kde si oddychnete a natiahnete si nohy. Malé
zmeny mo6zu znamenat velky rozdiel.

3. Poziadajte o pomoc

Ak sa citite pretazeni svojou pracovnou zataZou, existuju
veci, s ktorymi by vam mohli pomoct ini? Mate problém
nechat to ist a nechat ostatnych, aby to robili po svojom?
Necakajte, Ze ini ludia budu vediet ¢itat vase myslienky.
Aby sa veci zlepsili, mozno budete musiet poziadat o
podporu a zvazit nové sposoby, ako robit veci.

4. Vytvorte prechodovy ritual

Prepnutie z pracovného do nepracovného rezimu méze byt
naro¢né. Prechodovy ritudl je uzito¢ny spdsob, ako vam
poméct vedome odlozit pracu, ked pridete domov, alebo
prestat pracovat, ak pracujete zdomu. Niektoré
prechodové ritualy zahiaju


https://socialwork.buffalo.edu/resources/self-care-starter-kit/introduction-to-self-care.html

pocuvanie hudby, prezliekanie sa do pohodIného
oblecenia alebo chédza. Byt dostupny 24/7 je jednym z
najrychlejsich sposobov, ako vyhoriet. Pomohlo by, keby
ste si vytvorili hranice medzi osobnym Zivotom a pracou a
ti, s ktorymi pracujete, si musia uvedomit, kde sa
nachadzaju.

5. Naucte sa castejsie hovorit nie (alebo ano)

Praca s mladezou pritahuje fudi, ktori prirodzene davaju.
Byt osobou, na ktoru sa spoliehaju vasi kolegovia, priatelia
a rodina, moze byt velmi vycerpéavajuce. Schopnost
povedat nie alebo aspor rovno nepovedat ano je délezita
zruc¢nost, ktora vam brani nabrat si prilis vela. Praktizujte to
a pouzivajte vyroky ako ,Musim premyslat o tom, ako to
vziat na seba. Dovolte mi vratit sa k vam." Ak mate pocit, ze
nie ste dobri v nastavovani limitov, mozno je to nieco, ¢o
musite preskimat. Spomeniete si na oblasti, kde by ste
mohli ¢astejsie povedat nie? Na druhej strane, mozno ste
prestali hovorit dno, pretoZe ste sa citili vy¢erpani. To méze
znamenat, ze prichadzate o nové prilezitosti. Urobte si ¢as
na zvazenie, Ci by bolo lepsie povedat ano alebo nie
Castejsie.

6. Minimalizujte vystavenie stresu

Ked pracujete s mladymi fudmi, ktori zazivaju tazké
situdcie alebo Uzkost, je dolezité, aby ste sa tam, kde je to
mozné, chrénili pred inymi vonkajsimi zdrojmi negativity a
stresu. Zvazte, kde absorbujete negativitu a stres. Vidite to
v spravach alebo v inych televiznych relaciach? Poc¢uvas to
v radiu? Pracuju vasi blizki s ludmi, ktori trpia alebo su v
nudzi, a informujete sa navzajom o svojich skisenostiach?
Existuje vela dodato¢nych traum, ktorym mézete byt
vystaveni mimo svojej prace a ktoré nevyhnutne
nepotrebujete absorbovat. Zvazte sposoby, ako mozete
znizit expoziciu.

7. Pochopte viac o syndréme vyhorenia a spésoboch,
ako ho rozpoznat a predchadzat mu

Medzi bezné priznaky syndrému vyhorenia patri stiahnutie
sa z pracovnych alebo osobnych vztahov, neustély pocit
vycerpania, strata motivacie alebo fyzické priznaky. Dohlad
na pracovisku alebo informacné stretnutia mézu poskytnut
prilezitost na diskusiu o rizikdch vyhorenia a na identifikaciu
preventivnych stratégii pre vase pracovisko. Z vasej strany
mozete zvazit, ¢i si vezmete nejaky cas volna, zabezpedite si
dostatok spanku a naplanujete si ¢as na zabavu.

8. Organizujte alebo sa pripojte k podpornej skupine
Nie vietky pracoviskd maju moznost formélneho
dohladu a podpory, najma malé organizacie. Zvazte
moznost zorganizovat malu skupinu ludi alebo sa pridat
k nej, aby ste sa pravidelne stretavali, aby si vypoculi a
ponukli si navzajom podporu a poradenstvo.

9. Zaviazte sa k pravidelnému profesionalnemu
rozvoju

Pravidelny profesiondlny rozvoj pomaha budovat
zru¢nosti a dava vam pocit, Ze ste na vrchole svojej hry.
Existuje aj mnoho dalsich vyhod, vratane spojenia s

inych mladeznickych (informacnych) pracovnikov,
ziskavanie novych zru¢nosti a poc¢uvanie o novych
zdrojoch a nastrojoch.

10. Cvicte a odpojte sa

Najdite si nieco, o sa vam bude pacit, co vam pomdze
odpojit sa a da sa to lahko robit, pretoze je
pravdepodobnejsie, Ze to budete robit pravidelne. Fyzicka
aktivita je jednym z najlepsich sposobov, ako zniZit stres.
Nemusi to byt beh s vysokym vykonom alebo praca v
posilfiovni. Mézete zaparkovat dalej od prace a ist peso?
Cielom je zacat v malom, uzivat si to a premenit to na zvyk.
Aktivity zahifnajuce socidlne interakcie, fyzické a dusevné
cvicenie, rozvoj kreativity alebo kontakt s prirodou zlep3uju
nasu pohodu a prispievaju k ndsmu dusevnému a fyzickému
zdraviu. Nevahajte preto objavit svoje maliarske schopnosti,
vytiahnut gitaru, zacvicit si meditaciu alebo si pozriet
divadelné predstavenie s priatelmi.

Upravené podla: Mathieu. 2007. Transformacia Unavy zo
sucitu na spokojnost zo sucitu: 12 najlepsich tipov na
starostlivost o seba pre pomocnikov.”

»,Mal som dobry vztah s jednym z mladych ludi na projekte, ktory
Zil vo vysoko rizikovej situacii, prechadzal zlou naplastou a mal
samovraZdu. Bolo to tazké a velmi som sa o nich bal. Mali sme
Stastie, Ze v projekte sme mali terapeuta na Ciastocny uvdzok a
vSetci sme spolocne zaviedli plan a nastastie mlady clovek
presiel. Pre mria som mimo prace aktivny ¢lovek a vela som
chodil von a vtedy som robil trochu meditacie a tieto aktivity mi
pomabhali udrZiavat rovnovahu.“

Maura, pracovnicka s mladeZou — lrsko

Nezabudnite skontrolovat indikatory stresu a
venovat pozornost priznakom:

Ste unaveni?

Spite a jete dobre?

Mate fyzicka bolest?

Zabudate na veci viac ako zvycajne?
Neignorujte komentdre od svojich kolegov,

priatelov alebo rodiny, pretoZe si mézu
vSimnut veci, ktoré este nevidite!
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Gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia v praci
s informaciami pre mladez

Aké su ddsledky toho, 7e sa o seba ako informacny
pracovnik pre mlade7, ktory sa zaoberd dusevnym
utrpenim, nepostarate?

Poznate analdgiu s kyslikovou maskou? Ked'nastupite na
let, letuska vdm pred vzletom vysvetli bezpecnostné
postupy. Vzdy hovoria: ,Ak dojde k nudzovej situacii,
nasadte si najskor kyslikovd masku, kym sa pokusite
poméct fudom okolo vas. Sprava je jasna. Dajte seba na
prvé miesto! Aby ste podporili ostatnych, musite zacat
od seba.

~Mojou motivaciou zacat' si venovat'viac ¢asu pre seba bol
pocit vyhorenia a stresu z prace. Bol som unaveny z toho, Ze
méj pracovny Zivot ovplyvriuje méj osobny Zivot. Nechcel
som si nosit’ svoje problémy z prace domov./[...] Najprv sa
musite postarat’ o seba, aZ potom sa budete méct postarat’
o druhych. “

Ameera Mcintosh, pracovnicka s mladeZzou —
Kanada (Starostlivost o seba je radikalny ¢in, p2)

To, Ze sa 0 seba nestarate, m6ze mat nasledky pre vés a
ludi okolo vés. Majte na pamati, ze syndrém vyhorenia a
zastupna trauma patria medzi hlavné rizikové faktory
prace s mladezou, ktora ma tazkosti alebo dusevnu
poruchu.

Vyhorenie:

»Stav emocionalneho, dusevného a fyzického vycerpania
sp6sobeny nadmernym a dlhotrvajicim stresom. ZniZuje
produktivitu a ubera vam energiu.“

Samosetrenie. Aby to fungovalo pre pracovnikov s mladeZou

Zéstupna trauma:

»Zdstupnd trauma je normdlna reakcia na
pretrvdvajtice vystavenie traume inych ludi. Prdca na
podpore ludi, ktori zaZili traumu, a pocutie, videnie a
ucenie sa o ich zdzitkoch méze mat kumulativny vplyv
na vds a mnohé aspekty vdsho osobného Zivota.”

Zdstupnd trauma: Starostlivost o seba na zviddnutie
dopadu traumy inych ludi

Zastupna trauma moéze mat nésledky na vase vnimanie
sveta. Mozete sa citit vinni za svoju situaciu a odpojeni od
ostatnych. Mézete tiez byt neschopny sucitit s pribehmi
inych a byt podrazdeny a netolerantny.

Aké st rizika nestarania sa o seba?

Aj ked sa chcete svojej praci venovat ¢o najviac a milovat
svoju pracu, praca je len praca. Rovnovaha medzi
altruizmom a starostlivostou o seba je krehka. Ak
niekomu pomahate, ked'ste uz vyhoreni, frustrovani
a/alebo s malou toleranciou ¢i trpezlivostou, nemézete mu
poméct spravne.

Tiez nadmerna pomoc méze byt kontraproduktivna.
Ked'je mlady c¢lovek odkazany len na vas, pokial'ide o
podporu, a vy sa zacinate citit zavaleni zodpovednostou,
je normalne privolat pomoc. Pamatajte, Ze nie ste
odbornik na dusevné zdravie a ani sa od vas neocakdva, Ze
nim budete. Poznat svoje profesionédlne a osobné hranice
je klu¢om k vasej pohode. Preto je dolezité mat siet
odbornikov na podporu mladych fudi, ktori potrebuju
dalSiu podporu (pozri kapitolu 4).

Okrem mladych ludi mézu vasou naladou a spravanim trpiet
aj vasi kolegovia a vasi priatelia a rodina. Starat sa o seba
preto nie je sebecké, pretoze ovplyviuje aj udi okolo vas.

Pamadtajte, Ze mnohé z opatreni na podporu pohody a

prevencie duSevného zdravia, ktoré navrhujete mladym
[udom, sa tykaju aj vas!

Dalsie praktické tipy najdete v priru¢ke pre pracovnikov s
mladezou Ako v nej najst zmysel, ktorud vypracovala
Ageéncia Catalana de la Joventut (Spanielsko).
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