Svetovy den dusevného zdravia

1émapre 10. oktéber 2023 je: ,Dusevné zdravie je univerzdlne ludské pravo*

Cielom svetového dna dusevného zdravia je zvysovaf celosvetové povedomie a mobilizovat Usilie pri
podpore dusevného zdravia. Je to tieZ prileZitost upriamit pozornost na tito tematiku a potrebu porozpravat
sa o dusevnom zdravi, starat sa on a ziskat pomoc, ak ju potrebujete a mate problémy.

Fyzické a dusevné zdravie sU u ¢loveka Uzko prepojené. Ti, ktori dlhodobo trpia fyzickymi zdravotnymi problémami

pravdepodobne budi mat aj problémy s dusevnym zdravim, ako je depresia a Uzkost.
Dlhodobé fyzické stavy sU tie, ktoré sa v sUCasnosti nedaju vyliecit, ale daju sa zvlddnuf liekmi. SU tiez zndme ako chronické
stavy. Priklady zahffiaju cukrovku, astmu, artritidu, epilepsiu, chronickd Unavu a vysoky krvny tlak. Dihodoby fyzicky stav o
ovplyviuje mnoho oblasti Zivota, vratane vztahov, schopnosti pracovat, financii a dusevného zdravia. Dlhodoby fyzicky
stav moze viest k socidlnej izoldcii, nizkej sebalcte, stigme a diskrimindcii. MbéZete sa citit unaveni, frustrovani, znepokojeni
alebo vystresovani, najmd ked sa vyrovndvate s bolestou, testami alebo lieCbou. Vietko to mdze zvysit pravdepodobnost
vzniku problému dusevného zdravia, ako je depresia alebo Uzkost. V skuto&nosti vyskum ukazuje, ze ludia s dlhodobymi
fyzickymi problémami maju viac ako dvakrdat vyssiu pravdepodobnost, Ze sa u nich vyvinie dusevnd choroba. Psychické
problémy potom mézu stazit zviddanie fyzického zdravotného stavu.

DESATORO DUSEVNEHO ZDRAVIA alebo AKO S| ZACHOVAT DUSEVNE ZDRAVIE
Z‘? - : 1. Prijimaj sdm seba - spozndvaj seba, svoje dary, svoje prednostii slabosti. Vybuduj si k sebe Uctu,
“
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ale neber sa velmi vdzne.
2. Hovor o tom - o fa tréapi, Coho sa bojis, o si vycitas, o svojich smutkoch, ale i radostiach
a Uspechoch. Zdieland starost je polovicnd, zdieland radost dvojndsobnd!
3. Bud aktivny - Zivot je rieka, raz pldvame s prddom, raz proti nemu. Vzdy je za ¢im ist a pred ¢im
utekaf. Stanovuj si nové ciele (hoci aj malé) a chod za nimi.
4. UcC sanové veci - stdle je Co spozndvat a ucif sa. Skusenost je neprenosnd. A aj ked sa ti nieco
nepodari, vzdy si mdzes povedat: ,,Aspon som to skusil".
5. Stretavaqj sa s priatelmi - pribuznych si nevyberdme, ale priatelov dno. Sympatie, ndklonnost,
, , , , kamardtstvo, priatelstvo, Idska sU zdrojom opory a radosti Zivota.
_NIKTO Z NAS NIE JE PERFEKTNY V ZVLADANI 6. Rob nieco tvorivé - géniov je mdlo, ale tvorcom je kazdy z nds. Tvorit mdzeme v ateliérii v zahrade,
ZIVOTNYCH SITUACII. PRETO, AK POTREBUJETE v divadle i v dielni. Vytvor mozno skritizovaf, ale to, Co pri tvorbe zazijeme, ndm nikto nezoberie.
POMOC. NEVAHAJTE O NU POZIADAT¥. 7. Zapoj sa a pomdhaj - zaujmaj sa o to, o sa deje vo svete a okolo teba. Politika, ekolégia, charita,
pomoc tym, ktori to potrebuju, ddvaju zmysel ndSmu zivotu. Snaz sa pomdhat tam, kde je to
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mental-health-day 10. Zi tu ateraz - Minulost je mftva a budUcnost este len vytvdras. Jedind realita je prave teraz.
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