(e N

Pre pacientov

Vzdelavaci material
8/ 2026

August 2026

2. rocnik

Format: A4

Sukromna psychiatricka ambulancia

Ako byt psychicky zdravy

Byt psychicky zdravy znamena starat sa o svoju psychickd pohodu vedome kazdy den. Psychicka pohoda nie je ciel,
ale proces. Kazdy deft mdme moznost urobit nieco mensie pre seba, a tieto malé kroky vedu k velkym zmenam.

Psychické zdravie je dynamicky stav, ktory zahffia dobré navyky, schopnost zvladat stres, efektivne pracovat,
udrZiavat' si zdravé vztahy a tedit sa zo Zivota. Psychické zdravie nie je nepretrzité Stastie, ale skor schopnost
vyrovnavat sa s vyzvami a stresormi.

Ak méte pocit, Ze vase problémy st nad ramec vasich moznosti, tak vyhladat pomoc psychiatra, psycholéga

¢i psychoterapeuta nie je hanba, ani znak slabosti, ale prejav odvahy, sily a zodpovednosti. Prevencia je zaklad: starostlivost
o dusevné zdravie by nemala byt len reakciou na problémy, ale kazdodennou rutinou. Telo a psychika su Gzko prepojené:
kvalitny spanok, hydratacia, zdravé strava a pravideln fyzicka aktivita maju priamy vplyv na psychickd pohodu.

7 Fyzické zdravie ako zaklad

Psychické zdravie je polozené na pevnych fyzickych zakladoch. Kazdy z nas disponuje
moznostami, ako zapracovat na svojej fyzickej kondicii, staci si vybrat oblUbenu Sportovd
aktivitu a zotrvat pri nej. Tymto si vytvorite pravidelny pohybovy program, ktory bude
priamo zlepsovat vase psychické zdravie a vystuzovat vasu psychickd odolnost. Medzi
zakladné piliere dobrého fyzického zdravia patria:

1. Dostatok spanku. Kvalitny a pravidelny spanok je zdkladom psychického zdravia. Snazte sa ist' spat’ a vstavat
v rovnakom case a obmedzte pouZivanie televiznych, pocitacovych ¢i mobilnych obrazoviek pred spanim.
Sedem az 9 hodin regeneracného spanku predstavuje zaklad pre komplexnd obnovu celého organizmu.

2. Hydratacia. Je dblezité prijimat primerané mnozstvo tekutin podla vasej hmotnosti, veku, charakteru prace,
pohybovej zataze a zivotného Stylu.

3. Zdrava strava. Dolezitd je pravidelnd, vyvazena strava, bohata na Cerstvd zeleninu a ovocie, s dostatkom bielkovin,
vlakniny a omega-3 mastnych kyselin. Vyhybajte sa nadmernému prijmu cukru a konzumacii spracovanych potravin.

4. Spravne dychanie. Nezadrziavajte dychanie. Pocas dha vyuzivajte hlboké dychanie, pri ktorom sa sustredte
na dychové cvicenia a vnimajte pritomné momenty.

5. Pohyb. Pravidelna fyzicka aktivita (ch6dza, beh, bicyklovanie, joga) poméaha vasmu telu a mysli vo vetkych
dimenzi4ch. Sport vam umozni lepsie zvladat stres a zlepsi vam naladu. Vytvorte si pravidelny pohybovy program,

ktory budete praktizovat' dva az Styrikrat tyZdenne v strednej intenzite a v trvani aspor 30 minut.

6. Absencia Skodlivych latok. Vyhnite sa alkoholu a inym drogam, pretoze zhorsuju psychicke a fyzické zdravie,
a to najma pri ¢astom a dlhodobom pozivani.
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Komponenty systemu psychického zdravia funguju dobre vtedy, ked im rozumieme
a cielavedome ich rozvijame v Case. Pravidelna starostlivost’ o mysel a emocny systém
zvysuje spokojnost’ s vlastnym zivotom a podporuje rezilienciu, teda psychickd odolnost.

Odporucame vam aplikovat nasledujuce techniky:
1. Budujte si sebatctu: Pestujte si zdravy a laskavy pristup k sebe samému.
2. Vyjadrite vd'a¢nost: Pravidelne sa zamerajte na to, za o ste vo svojom zZivote vdacni. Poméaha to precitit spokojnost.

3. Akceptujte svoje pocity: Naucte sa akceptovat a nesudit’ svoje emdcie, aj tie negativne (smutok, strach, hnev). Pocity
sU normalnou stcastou zivota, nie prejavom slabosti.

4. Pestujte vSimavost a vnimajte pritomnost: Namiesto neustaleho premyslania o minulosti alebo obav z budicnosti
sa suUstredte na pritomny okamih. Sklste meditaciu alebo jednoduché dychové cvicenia.

5. Hovorte o sebe: Hovorte o tom, o vas trapi, coho sa bojite, Co si vycitate, o svojich smutkoch, ale aj o radostiach
a Uspechoch. Zdielana radost je dvojndsobna, zdielana starost ¢i bolest je polovicna.

6. Stanovte si realistické ciele: Ocerujte aj malé pokroky, vyhnite sa perfekcionizmu.

7. Obmedzte socialne siete: Porovnavanie sa s inymi moze znizovat sebavedomie. Kazdy clovek ma iny pribeh, iné silné
stranky a iné obmedzenia.

8. Kultivujte svoje konicky: Venujte sa prijemnym c¢innostiam a konickom, ktoré vas obohacuju a zvySuju pocit
naplnenia.

9. 0ddychujte a uvolnite sa: Naucte sa oddychovat’ a hladajte veci a ¢innosti, ktoré vam prinasaju radost a relax.
Doprajte si pravidelné chvile oddychu bez vycitiek.

10. Pracujte so stresom: Naucte sa rozlisovat, ¢o viete ovplyvnit a ¢o nie. Skdste relaxacné techniky, ku ktorym patri:

¢ Hlboké dychanie: napriklad, 4 sekundy nadych — 4 sekundy zadrzanie dychu — 6 sekind vydych.
e Meditacia: cielen relaxacia v trvani aspon 5 minut denne.
e Pisanie dennika: pomaha ziskat nadhlad.
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Socialne vztahy

Budovanie socialnych vazieb v blizkych a vzdialenejsich socialnych kruhoch generuje
pozitivny vplyv na rozvoj psychického zdravia, zvysuje stupen Zivotnej spokojnosti

a pomaha ziskat' pocit spolupatri¢nosti. Rovnako tymto dochddza k naplneniu potreby
prislusnosti, teda potreby jednotlivca patrit do urcitej socidlnej skupiny a byt stcastou
kolektivu. Existuje viacero sposobov, ako mézete zacat budovat nové ¢i upevrovat

uz existujuce socialne prepojenia:

1. Budujte zdravé vztahy: Obklopte sa pozitivnou energiou, rodinou a priatelmi, ktori si vam oporou a ktorym
doverujete a v pritomnosti ktorych sa citite dobre.

2. Stretavajte sa s priatelmi: Sympatia, naklonnost, kamaratstvo, priatelstvo a laska su zdrojom opory a radosti.

3. Stanovte si zdravé hranice: Naucte sa povedat’ ,nie” vtedy, ked je to potrebné. Tak sa vyhnete vycCerpaniu a budete
chranit’ svoju energiu. Rovnako si uvedomte svoje limity a neprekracujte ich.

4. Vyrozpravajte sa: Zdielajte svoje pocity, radosti a starosti s niekym, komu ddverujete (priatel, rodina, psychiater,
psycholdg, psychoterapeut).

5. Vyhl'adajte komunity: Integrujte sa do skupin ludi s podobnymi zdujmami, hodnotami ¢&i Zivotnymi skdsenostami.

6. Pomahajte druhym: Dobrovolnictvo alebo jednoducha pomoc druhym prindsa pocity zmyslu, zadostucinenia,
spojenia a spokojnosti. Snazte sa pomahat tam, kde je to potrebné a kde sa to d4, vzdy vsak v rdmci svojich moznosti.

JI' Osobnostny rozvoj

4
" Osobnostny rozvoj je celoZivotny systém navykov a vnitornych postojov, ktoré prispievaju
k budovaniu psychického zdravia, odolnosti a vyrovnanosti:

1. Zite tu a teraz: Minulost bola davno a budtcnost eéte len vytvarate. Jedin realita
je prave tu a teraz.

2. Bud'te k sebe laskavi: VVnutorny dialég ovplyviiuje vase sebahodnotenie.

3. Prijmite sami seba: Spoznavajte sami seba, svoje silné i slabé stranky.

4. Dajte priestor radosti: Robte veci, ktoré vas bavia: ¢itanie, poctivanie hudby, pobyt v prirode, tvorenie. Smiech
a humor su liecive.

5. Travte cas v prirode: Chod'te von, aj ked' len na par minut. Pobyt v prirode preukazatelne zlepsSuje psychickd pohodu.
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