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Riaditel’ka Zékladnej $koly Bernoldkova 16, KoSice v sulade s pracovnym poriadkom a Skolskym
poriadkom vydava smernicu, ktorej Gcelom je stanovit’ pravidla postupu pri prevencii, vzniku a rieSeni
krizovej situacie v Skole — krizovy interven¢ny plan Skoly. Smernica je interny predpis, ktorého zmyslom je
blizSie a podrobnejsie charakterizovat uvedent problematiku v nadvdznosti na prislusné ustanovenia
Skolského poriadku tykajice sa bezpecnosti a ochrany fyzického i duSevného zdravia v skolskom prostredi,
a to v kontexte krizového manazmentu Skoly, vymedzenia pristupov a metdd, opatreni a poStupov v ramci
krizovej intervencie.

ClL 1
UVODNE USTANOVENIA
1. Ulohou krizového intervenéného planu skoly je:

a) zabranit’ prehibeniu vzniknutej krizovej situacie,

b) znizit' jej negativne dosahy krizy na Ziakov,

c) posilnit’ solidaritu medzi Ziakmi,

d) zmensit' dobu potrebnt na odvratenie d’al$ieho nebezpecenstva a ohrozenia a pomahat’ budovat’
doveru v Skolu ako bezpecnej institicie.

2. Smernica upravuje zakladné postupy pri prevencii a pri vzniku krizovej situacie v Skole, krizovej
intervencii a moznostiach pomoci detom/ziakom v pripade traumatizujacich, mimoriadne
stresujucich a zatazovych situacii a udalosti.

3. Predmetom tejto smernice nie je problematika Sikanovania a kyberSikanovania, ktord je
rozpracovana v samostatnom internom predpise Skoly.

4. Pod krizovou situdciou sa rozumie akdkol'vek psychicka aj fyzickad traumatizujuca udalost’, ktora
prekracuje bezné zvladacie mechanizmy, je do znaCnej miery nepredvidatelnd a nie uplne
ovladatel'na, ktora ohrozuje psychicky a fyzicky stav ziakov a zamestnancov Skoly. Vyvoldva
skutocné pocity tiesne a presahuje beznt 'udskt skuisenost’.

5. Pre zlepSenie dusevného zdravia zamestnancov a Ziakov $kola venuje systematickll pozornost’ nimi
zazivanych strat, podpore v rdmci procesu smutenia.

Cl.2
POSTUP PRI PREVENCII, VZNIKU A RIESENI KRiZOVEJ SITUACIE V SKOLE - KRiZOVY
INTERVENCNY PLAN SKOLY

ZDROJE AKUTNEJ KRIZOVEJ SITUACIE A JEJ OBETE

1. Zdrojom akutnej krizovej situacie s dosahom na jednotlivca, triedu, Skolu moze byt najma:

a) strata rodica, sirodenca, blizkej osoby — smrt’ ziaka, ktory Skolu navstevoval; smrt’ ucitel’a alebo
zamestnanca, ktory v Skole pracoval; Specifickym pripadom je smrt ziaka alebo
pedagogického/odborného zamestnanca v Skole; nepriamo suvisiaca s prostredim Skoly: smrt
ziaka alebo ucitel'a napr. v dosledku dlhodobej choroby, nesuvisiaca priamo s prostredim skoly:
smrt’ blizkej osoby, ktora bola blizkou osobou ziaka alebo ucitel’a;

b) tazivy rozvod/rozchod rodiCov, starostlivost po fiom, striedava starostlivost, prestahovanie a

pod.,



c) syndrom CAN (tyranie, zneuzivanie, zanedbavanie diet'at’a),

d) zadrzanie alebo uviznenie trestne zodpovedného ziaka, rodi¢a, zamestnanca skoly,

e) diagnostikovanie tazkého ochorenia u diet'at’a/ziaka/Clena rodiny,

f) tehotenstvo,

g) pandémia a postcovidova kriza u diet'at’a/ziaka v rodine,

h) sebaposkodzovanie, pokus o samovrazdu,

i) samovrazda,

j) tnos,

k) zabitie,

I) nasilie, Sikana, kyberSikana,

m) deti vojnovych ute¢encov na Skole a i.,

n) znasilnenie, hromadné dopravné nehody a hromadné nestastia v Skolskom prostredi (Skolsky
vylet),

0) tazké urazy, utopenie sa,

p) prirodné katastrofy,

q) poziar v budove,

r) vojnovy konflikt, ozbrojeny konflikt, strel'ba na pode $koly, Gitok zbrafou

S) teroristicky ¢in, anonymné oznamenie o uloZeni bomby,

t) tzv. ,elektronické” nasilie — ziak je konfrontovany s krajne nasilnym obsahom online (napr.
videozdznam brutalnej popravy, vojnovych situdcii €i tyrania na 'ud’och alebo zvieratach),

u) technické havarie,

V) iné extrémne naro¢né Skolské situacie a krizy, ktoré vyrazne negativne ovplyviiuji prezivanie
diet’at’a/dotknutej osoby.

2. Krizova intervencia je bezprostrednou vnimavou reakciou skoly na akutnu krizu v podobe okamZzitej
a kratkodobej odbornej pomoci a podpory pri zvladani krizy (praca s emoéciami a nasledne
stabilizacia) s cielom zaistenia psychologického bezpecia a posilnenia zvladacich (copingovych) a
adaptaénych mechanizmov. Méze byt poskytovana jednotlivcovi, skupinam (Skolska trieda/y,
rodina), na Grovni celej Skoly.

3. Krizova intervencia je okamzitou pomocou s cielom redukovat’ ohrozenie a vytvorit' intenzivny
kontakt s dotknutou osobou v ramci individuéalneho pristupu.

4. Podnetom na krizovu intervenciu moze byt aj problémové spravanie Ziakov mimo budovu Skoly a v
¢ase mimo Skolského vyu€ovania a podujati organizovanych skolou, aj ked’ $kola po pravnej stranke

nenesie zodpovednost’ za tieto skutky a udalosti.

5. 'V skolskom prostredi st moznymi obet’ami krizovej situacie:
a) primarne obete — Ucastnici nest’astia, priamo exponované (zasiahnuté) obete,
b) sekundarne obete — rodina alebo blizki priatelia primarnej obete,

C) terciarne obete — pomahajuce profesie v §kole, svedkovia udalosti, prezivsi, inak poSkodeni.



CL.3
POSKYTNUTIE KRiZOVEJ INTERVENCIE

1. V pripade, ze vedenie Skoly, pedagogicki zamestnanci a odborni zamestnanci ziskaju informacie o
aktualnej krizovej situacii alebo udalosti, okamzite prijimaju rozhodnutie o zabezpeceni potrebne;j
pomoci a podpory zasiahnutym osobam.

2. Prvoradym cielom konania zamestnancov $koly je zachrana Zivota a zdravia dotknutych osob,
privolanie zachrannych zloziek, poskytnutie prvej pomoci, naplnenie potreby bezpecia (fyzické i
psychické — emocionalna podpora), kontakt s najbliz§imi, zabezpecenie informovanosti a distribucie
informacii zicastnenym osobam, ziskanie kontroly nad situédciou.

3. Pririeseni krizovej situécie, ktord je sprevadzand zranenim alebo umrtim, je d’alej potrebné postarat’
sa o0 toho, kto zraneni alebo mftvu osobu nasiel (nezostat’ sam), uvolnit priestor pre zachranné
zlozky a policiu, pri neStastiach v dosledku nésilného konania zabezpecit, aby nedoslo k
ovplyviiovaniu svedkov pred prichodom policie. Je potrebné sa postarat’ o cely kolektiv triedy, ktorej
ziakovi alebo ucitel'ovi sa stalo nestastie.

4. Pri ndhlom utoku osoby alebo 0s6b, ktoré sa pouzitim zbrane snazia zranit’ alebo usmrtit’ osoby vo
svojom okoli, je zo strany zamestnancov $koly a ziakov Skoly potrebné realizovat’ titek do bezpecia —
ucitelia vyvedu ziakov a deti bezpecne z budovy a v pripade, Ze to nie je mozné, zvoli sa vhodna
forma ukrytu, kde je mozné sa zamknut’, zabarikadovat’ a pod.

5. O rozsahu a sposobe poskytnutia krizovej intervencie a naslednych podpornych opatreni rozhoduje
poskytovatel’ krizovej intervencie a kompetentni pracovnici integrovaného zachranného systému.

6. Pri krizovej intervencii a pri preventivnych c¢innostiach realizovanych Skolou alebo zariadenim
poradenstva a prevencie sa nevyzuje informovany suhlas zdkonného zastupcu. Informaéna povinnost’
z0 strany Skoly smerom k zakonnym zastupcom o zrealizovani krizovej intervencie alebo
preventivnych aktivit zostava zachovana, pri¢om zakonny zéastupca v zmysle § 144 Skolského zédkona

ma pravo byt informovany o postupe Skoly a vychovnovzdelavacich vysledkoch svojho dietat’a.

Cl. 4
POSKYTOVATELIA KRiZOVEJ INTERVENCIE
1. Krizovu intervenciu mézu poskytovat’:

a) Skolsky psycholég (pokial’ nie je osobne zasiahnuty udalostou) — v zmysle § 24 ods. 2 pism. a) a d)
zakona ¢. 138/2019 Z. z. o pedagogickych zamestnancoch a odbornych zamestnancoch a 0 zmene a
doplneni niektorych zédkonov v zneni neskorSich predpisov krizovu intervenciu poskytuje Skolsky
psycholog v ramci psychologickej intervencie a zaroven krizovl intervenciu zameranu na podporu

dusevného zdravia deti, ziakov a ucitelov v Skolach. Je Ziaduce, aby tento zamestnanec mal



absolvované $pecializaéné vzdelavanie v oblasti krizovej intervencie. Skolsky psycholég
participuje na krizovom manazmente Skoly pre rdzne krizové situdcie, ktoré sa mozu objavit, aby v
pripade potreby dokazal poskytnit’ potrebni pomoc a podporu pre ziakov, ktori to budu
potrebovat’.

b) Odborni zamestnanci $koly a ¢lenovia Skolského podporného timu (napr. Skolsky Specialny
pedagog, socialny pedagog, lieCebny pedagog), ak absolvovali Ministerstvom $kolstva, vedy,
vyskumu a Sportu Slovenskej republiky akreditované Specializaéné vzdelavanie — vycvik v oblasti
krizovej intervencie.

c) Zariadenie poradenstva a prevencie — centrum poradenstva a prevencie alebo Specializované
centrum poradenstva a prevencie, prednostne ti jeho odborni zamestnanci, ktori absolvovali
vzdelavanie v krizovej intervencii.

d) Dalsi relevantni poskytovatelia krizovej intervencie — organizacie a institucie, ktorych zoznam,
zakladna charakteristika a kontakty st uvedené v prilohe €. 1 tejto smernice.

2. Skolsky psycholog s absolvovanym vycvikom krizovej intervencie zabezpeduje v zmysle
odportéanych procesnych $tandardov (Standard — realizacia krizovej intervencie — skupinovéa forma
a individudlna forma, Vyskumny ustav detskej psychologie a patopsychologie, 2020) Specificku
agendu v tychto oblastiach:

a) prevencia (presadzovanie bezpecénych §kol);

b) priprava krizovych planov;

c) vzdelavanie pedagogickych a d’alsich odbornych zamestnancov v skole;

d) realizacia krizovej intervencie v spolupraci s prislusnym zariadenim poradenstva a prevencie;

e) poskytovanie ,,post” intervencie (neskorsej);

f) planovanie, posudenie vplyvu udalosti, poradenstvo, podporné konzultacie, screening zamerany na
mapovanie, kto d’alsi v ramci Skoly potrebuje krizovl intervenciu;

g) realizuje vzdelavanie a osvetovi ¢innost' vedliicim zamestnancom, zamerani na potrebu a
opodstatnenie krizovej intervencie ako ucinného nastroja pre prevenciu posttraumatickej stresovej
poruchy.

3. V pripade, Ze dojde k timrtiu Ziaka Skoly zo zdravotnych dovodov alebo v pripade trazu, Skolsky
psycholog poskytuje konzultacie ucitelom o tom, ako s detmi o smrti ziaka hovorit’, ako viest
rozhovor s pozostalymi rodi¢mi, v pripade zaujmu sprevadza ucitel'ov do tried, poskytuje podporu
trachliacim pedagdogom a v pripade potreby aj intervenciu spoluziakom zomretého Ziaka.

CL5
PREVENCIA VZNIKU KRiZOVYCH SITUACI{

1. Prevencia v podobe budovania bezpe¢nej atmosféry vo vnutri skoly je zakladom dobrej adaptacie a
zvladania naro¢nych situacii.

2. V ramci prevencie a pri prezivani akltnej osobnej krizy pedagogicki zamestnanci a odborni
zamestnanci vo vztahu k ziakom reflektuju a v€asne identifikujt reakcie na zavazny stres a citlivost’

voc¢i rizikovym prejavom. Ide najmé o nasledovné skutoc¢nosti:



a) akakol'vek zmena v spravani, vyhybavé spravanie a rigidita,

b) vyjadrenia o pocite beznadeje a osamelosti,

C) vyjadrenia, ze nema dovod d’alej zit',

d) vyrazni zmenu stravovacich a spankovych navykov,

e) konzumaciu alkoholu, omamnych a psychotropnych latok,

f) nelatkové zavislosti (napr. netolizmus, nomofobia),

g) vyhybanie sa socialnym interakciam s ostatnymi alebo rizikové (problémové) spravanie,

h) prejavy hnevu,

1) depresia, pocity uzkosti alebo rozrusenie,

j) iné psychosomatické prejavy,

k) apatia,

I) prudké zmeny nalad,

m)vyjadrenia o samovrazde ako o vychodisku,

n) zmeny vo vzdelavacich vysledkoch a v spravani,

0) zmeny v pristupe k plneniu $kolskych povinnosti,

p) strata zaujmu o aktivity, ktorym sa venovali,

q) sebaposkodzovanie,

r) zhorsenie socialnych vzt'ahov,

s) zaskolactvo,

t) t) kazdé spravanie, ktoré nie je typické pre dané dieta a trva niekol’ko dni alebo dlhsie,

u) zvysena potreba oponovat’,

V) dramaticka zmena priatel'ov alebo nahla zmena vzhl'adu,

w) obdiv k nasiliu, prezentacia extrémistickych, rasistickych, antisemitskych a xenofobnych nazorov
na internete, kladenie si re¢nickych otazok typu: ,,Aké by to bolo, keby som niekoho zabil?“,

X) d’alSie prejavy, napr. rézne socialno-patologické javy.

3. VSetci zamestnanci Skoly sa v ramci prevencie usiluji o vytvaranie atmosféry dovery a
psychologického bezpecia, podporujiic duSevné zdravie Ziakov a zamestnancov Skoly.

4. Skola pravidelne vyhodnocuje mozné zdroje rizik v savislosti so zaistovanim bezpeia Ziakov i
personalu skoly, a to v beznych i mimoriadnych podmienkach. Monitoruje klimu v triedach i celej
Skole a v§ima si zabezpeCenie priestoru $koly, a to tak voéi vniknutiu cudzich oséb, ako aj voci
neziaducemu spravaniu Ziakov. Starostlivé monitorovanie prejavu Ziakov je doleZité aj preto, Ze ich
psychicka kriza moze byt ovel’a hlbsia, ako to na prvy na pohlad moéze vyzerat’ a Ziaci Casto o
pomoc Ziadaju az vo chvili, ked’ zlyhali dostupnejSie rieSenia.

5. Akékol'vek konflikty v Skole sa rieSia cestou mediacie a nendsilnej komunikacie.

6. Triedni ucitelia oboznamia vSetkych ziakov $koly o anonymnych linkdch pomoci a odbornikoch, s
ktorymi m6zu komunikovat’ aj o najcitlivejsich témach a ktorych pomoc mézu vyhl'adat’, aby sa citili
prijati a v Zili v pocite bezpedia. Ziaci su zo strany pedagogickych zamestnancov a odbornych

zamestnancov motivovani k vyhl'adaniu pomoci a podl'a moznosti tito pomoc hl'adaji spolocne.



6.

a) Zistit, ¢i su ziaci a zamestnanci Skoly v bezpeci.

Do vzdeldvacich aktivit st priebezne zaradované aktivity zvySujiice kompetencie ziakov v oblasti
konfrontacie s vaznymi zivotnymi situaciami (poskytovanie prvej pomoci, sprostredkovanie pomaoci
I'ud’om v problémoch, ako sa zachovat’ v tlohe obete alebo svedka trestného ¢inu a pod.).
Riaditel’ $koly v plane profesijného rozvoja na prislusny Skolsky rok garantuje realizaciu prileZitosti
vzdelavania v téme krizovej intervencie, ak takéto akreditované vzdeldvania bude mozné absolvovat'.
Vedenie $koly podporuje pedagogickych zamestnancov a odbornych zamestnancov v ich zaskoleni v
problematike straty, problematike smutenia u dietat’a a primeranej komunikacie v tychto oblastiach.
CL 6
POVINNOSTI RIADITEI’A SKOLY, VEDENIA SKOLY A DALSICH
PEDAGOGICKYCH ZAMESTNANCOV A ODBORNYCH ZAMESTNANCOV
Vo vztahu k rieSeniu krizovej situacie, ktorej aktérmi si pedagogicki zamestnanci a odborni
zamestnanci, riaditel’ Skoly ma povinnost’ zabezpecit' vykon prava pedagogickych zamestnancov a
odbornych zamestnancov uvedenych v § 3 ods. 1 pism. b) zdkona ¢. 138/2019 Z. z. Zasady realizécie
prava na ochranu pred socidlno-patologickymi prejavmi v spravani veducich pedagogickych
zamestnancov, veducich odbornych zamestnancov, d’al§ich zamestnancov, zriad'ovatel'a, zdkonnych
zastupcov, inych fyzickych osob alebo pravnickych osdb st rozpracované v pracovnom poriadku
Skoly.
Riaditel' Skoly a zamestnanci $koly su povinni poskytovat’ sucinnost’ organom socidlnopravnej
ochrany deti a socidlnej kurately (napr. § 93g, § 94 zékona ¢. 305/2005 Z. z. o socidlnopravnej
ochrane deti a o socialnej kuratele a 0 zmene a doplneni niektorych zakonov).
Riaditel' Skoly alebo nim povereny pedagogicky zamestnanec alebo odborny zamestnanec
bezodkladne poziada prislusSné centrum poradenstva a prevencie o vykon odbornej ¢innosti vo
vzt'ahu k dietat'u alebo detom, ktoré s ziakmi Skoly a ktoré sa ocitli v stave osobnej krizy alebo boli
zasiahnuté tragickou udalostou.
Riaditel’ $koly alebo nim povereny pedagogicky zamestnanec alebo odborny zamestnanec v pripade
potreby poziada prislus$né Specializované centrum poradenstva a prevencie o vykon odbornej ¢innosti
v rozsahu poradenstva, metodickej Cinnosti alebo superviznej €innosti pre Skolsky podporny tim,
pedagogickych zamestnancov alebo pre odbornych zamestnancov zasiahnutych krizovou situdciou
vyzadujticou krizovu intervenciu.
Na turovni Skoly je riaditel’ skoly zodpovedny za vytvorenie krizového intervencného timu. Podl'a
zévaznosti udalosti alebo okolnosti konkrétnej situacie poveri odborného zamestnanca Skoly s
absolvovanym vzdelavanim v oblasti krizovej intervencie Koordinovanim cinnosti krizového
interven¢ného timu. Ak takyto odborny zamestnanec nebude k dispozicii, o koordiniciu €innosti
riaditel’ Skoly poziada prislusné centrum poradenstva a prevencie.

Hlavnymi ulohami krizového timu st:

b) Skontrolovat’ vsetky bezpecnostné postupy skoly.

c) Skontrolovat’ pritomnost’ Ziakov v §kole alebo na podujati organizovanom $kolou.



7.

10.

11.

12.

13.

Skola ma k dispozicii miestnost, v ktorej sa krizovy tim moéze schadzat’ a informovat o svojej
¢innosti ziakov, ktori sa mu mozu zverit' so svojimi obavami a problémami. Informdacie treba
podavat’ opatrne a vecne s ohl'adom na riziko vyvolania strachu a paniky.
Riaditel’ $koly alebo nim povereny pedagogicky zamestnanec alebo odborny zamestnanec pri vzniku
krizovej (traumatizujucej) udalosti vyzadujucej si krizova intervenciu kontaktuje zriad’ovatela,
priebezne informuje aj radu Skoly, zastupcu $kolského parlamentu, ak je zriadeny a podl'a uvazenia
aj radu rodicov.
Riaditel' Skoly alebo nim povereny pedagogicky zamestnanec alebo odborny zamestnanec je
zodpovedny za zhromazd'ovanie a overovanie relevantnych informacii a ich komunikaciu smerom k
ziakom, rodicom, médiam a verejnosti tak, aby boli reSpektované etické zasady a principy, prava
dotknutych oséb a nebolo marené pripadné vysetrovanie.
Za komunikaciu Skoly s médiami zodpoveda riaditel’ Skoly alebo nim povereny zamestnanec, ktory
ako jediny bude poskytovat médiam informacie. Komunikdciu s médiami je potrebné vopred
konzultovat’ so zriad’ovatel'om Skoly.
Pedagogicki zamestnanci a odborni zamestnanci st povinni chranit’ ziakov pred komunikaciou s
médiami s ohl'adom na ich mozny tlak pri hl'adani informécii, moZnost’ skresl'ovania faktov i mozné
komentéare na socialnych sietach, ktoré mézu byt vel'mi zrafiujiice. V tomto smere sa zohladiiuje
vacsie riziko sekundarnej traumatizacie, vyuzijuc pravo neposkytnut’ rozhovor a s akcentom na
skutoCnost, ze ziakovi mézu médid polozit’ otazku len v pritomnosti dospelej osoby (zdkonného
zastupcu).
Po prichode krizového intervenéného timu do Skoly (zvycajne 36 — 48 hodin) riaditel’ Skoly s
podporou odbornych zamestnancov a ¢lenov Skolského podporného timu, ak je zriadeny,
zabezpecuje vykon krizovej intervencie podla potrieb a poziadaviek poskytovatela krizovej
intervencie. Po poskytnuti krizovej intervencie povereny zamestnanec $koly participuje na procese
zistovania spétnej vdzby od dotknutych osob s cielom optimalizovat’ procesy stanovené krizovym
intervencnym planom Skoly.
Formy krizovej intervencie v podobe kazdodennej prace Skolského podporného timu, vykonom
pracovnej ¢innosti Skolského psycholdga pokracuju aj po odchode krizového timu z triedy/Skoly.
Vsetci pedagogicki zamestnanci a odborni zamestnanci su povinni plnit’ tlohy spojené s podporou
ziakov podla odporucani krizového intervenéného timu.
CL 6
ZAVERECNE USTANOVENIA

Tato smernica nadobtda t¢innost’ diiom 8.12.2023.

Vsetci pedagogicki a odborni zamestnanci Skoly musia byt’ s touto smernicou oboznameni.
Smernica o postupe pri prevencii, vzniku a rieSeni krizovej situacie v skole — krizovy interven¢ny
plan Skoly musi byt pristupnd vSetkym zamestnancom, je zdvdzna pre vsSetkych pedagogickych
zamestnancov, jej poruSenie sa posudzuje ako poruSenie pracovnej discipliny.

S obsahom tejto smernice triedni ucitelia oboznamia aj ziakov a zékonnych zéastupcov Ziakov.



5. Kazdy pedagogicky zamestnanec a odborny zamestnanec zodpovedd za dodrziavanie pravidiel a
principov vyplyvajucich z tejto smernice. Nedodrzanie povinnosti, zasad a pravidiel uvedenych v
tejto smernici bude povazované za porusSenic pracovnej discipliny s moznostou vyvodenia
pracovnopravnych dosledkov.

6. Tato smernica bola prerokovana na pracovnej porade dia 7.12.2023.

V Kosiciach 6.12.2023 PaedDr. Maria Blanarova
riaditel’ka skoly



Priloha ¢. 1

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) definovala dusevné zdravie ako

Najnovsie Statistiky poukazujii na smutny fakt, Zze az 15% populéacie do
veku 18 rokov trpi psychickymi poruchami, ktoré maju negativny dopad na ich
osobnostny, socidlny a profesiondlny vyvin. Zdravie sa kupit’ neda, treba si ho preto
vazit a zit' takym spdsobom zivota, aby sme neohrozovali samych seba. Nespravne
navyky, stres, zly zivotny S$tyl, nedostatok pohybu a spanku, fajcenie, pozivanie
alkoholu, prepracovanost’, zI¢ medziludské vzt'ahy a socialne prostredie, to vSetko na
nas negativne vplyva a je hrozbou pre kvalitu ndsho zivota, ktory mame len jeden.
Vplyvom stresu sa znizuje aj funkcia imunitného systému, je oslabeny a teda sme

nachylnejsi k réznym ochoreniam.

Problematikou dusevného zdravia sa zaobera vedny odbor-
ktory skima moznosti a sposoby boja proti duSevnym chorobdm a celkova prevenciu
psychickych poruch a zachovania si dusevného zdravia. sa preto
netyka len dusevne chorych T'udi, ale aj zdravych l'udi, respektive tych, ktori sa
momentalne necitia byt ,,fit“. DuSevne zdravy, vyrovnany ¢lovek je odolnejsi voci
telesnym chorobam, je optimistickejsi a tesi sa zo zivota. nie je proces
jednorazovy, je to proces dlhodoby a hlavne cielavedomy, bez ohladu na vek, ¢i
pohlavie. ,,Hygiena duse“ poskytuje teda akési ndvody pre zlepSenie Zivota a udrzanie
si dobrého psychického stavu. Dodava energiu, zvysSuje Sebavedomie, motivaciu,

vykonnost’ a celkovy pocit spokojnosti ¢loveka so sebou samym.

»Jediny sposob, ako si zaistit’ prijemny Zivot, je zaistit’ prijemny
Zivot ostatnym. Jediny sposob, ako zaistit’ ostatnym prijemny
Zivot, je spravat’ sa k nim, akoby sme ich milovali. A jediny
sposob, ako sa k niekomu spravat’, akoby sme ho milovali, je

naozaj ho milovat!“ (Jeremy

Bentham, 1831)



I. Prijimaj sam seba!
Poznaj sam seba, svoje dary,
prednosti i slabosti. Vaz si sam

seba, ale neber sa prili§ vaine.

3. Bud aktivny!

Zivot je rieka, raz plavame

s priidom raz proti nemu.
Vidy je za ¢im ist a pred ¢im
utekat. Kym sa hybeme, Zijeme

a naopak.

5. Stretavaj sa s priatemi!
Pribuznych si nevyberame,
ale priatelov ano. Sympatia,
naklonnost, kamaratstvo,
priatelstvo, laska st zdrojom

opory a radosti Zivota.

2. Hovor o tom!

O tom, ¢o ta trapi, coho sa
bojis, €o si vycitas, o svojich
smutkoch, ale i radostiach,

o Uspechoch. Zdieland starost
je polovicna, zdieflana radost

dvojnasobna!

4. U¢ sa novym veciam!
Stale je ¢o spozndvat a ucit
sa. Skusenost je neprenosnd.
To, ¢o zvladneme, nis blazi,
¢o nezvladneme, aspon sme

vyskusali.

6. Rob nieco tvorivé!
Géniov je malo, ale tvorcom

je kazdy z nés. Tvorit mozeme
v ateliéri i zhrade, v divadle

i dielni. Proces je doleitejsi
ako vysledok. Vytvor mozno
skritizovat, ale to, ¢o pri tvorbe

zaZijeme, nam nikto nezoberie.




7. Zapoj sa a pomoz!

Pohyb kridiel motyla v jednom
kate sveta moze sposobit
barku na jeho opa¢nom konci.
Zaujimaj sa o to, ¢o sa deje vo
svete. Politika, ekolégia, charita,
pomoc tym, ktori to potrebuiji
davaji zmysel naSmu vlastnému

Zivotu.

9. Oddychuj a uvolni sa!
Préca $lachti, ale moze aj

zabijat. U¢ sa aktivne i pasivne
oddychovat, nachadzat nové
zdroje radosti a uvolnenia.

Pre niekoho vesela spolocnost,
pre iného samota, pre niekoho
$port, pre iného priroda.

Aj dobré jedlo a pitie, ¢i iné slasti

vyvazuju stres viedného diia.

I1. Neboj sa snivat!
Snivajme v noci i cez den.

V snoch sa mézeme vznasat

a dokazat (Zzasné veci. Nie
vietky sny sa na $tastie naplnia,
ale niektorym sa mézeme aspon

3

priblizit.

8. Nevahaj poziadat

o pomoc!

Ak citis, Ze tvoje bremeno je
pritazké, bolest prisilna, strata
privelka, strach neznesitelny -
nehanbi sa poziadat o pomoc.
Odbornika, alebo len
spriaznent dusu, niekoho kto

prezil podobné trapenie.

10. Zdolavaj prekazky!
U¢ sa brat Zivotné problémy
a prekazky ako vyzvy

a moznosti osobného rastu.
Co nas nezabije... a je potom

¢o rozpravat vnicatam.

12. Ziterazatu!

Prili§ mnoho minulosti nam
brani vzlietnut a primnoho
buducnosti nam nedovoli pevne
sa rozkrocit na zemi. Zi teraz
a tu najlepsie ako vies, lepsi

Zivot nemas !




+«¢ Mat niekoho rad skuto¢nou, nepredstieranou laskou.

% Napomahat’ dobrej atmosfére v rodine- pozornost, porozumenie, ocenenie,
vzajomnyrespekt.

¢ Vediet si ziskat’ a udrzat’ aspon niekol’kych priatel'ov.

« Pestovat’ intenzivne osobné zaujmy.

% Viest zdravy zivotny S$tyl, striedat’ bdenie a spanok, ¢innost’ a odpocinok,
spolo¢nost’a samotu.

¢ Dodrziavat’ denne primerany pohyb.

¢ Zbytocne neprecenovat’ uspechy ani prehry.

% Primiesat’ vS§ade trochu humoru.

s Ngjst' v kazdom dni, ¢loveku a v udalosti nieco pekné.

% Nebranit’ sa smutku, ktory patri k zivotu. Ked’ nas vSak premaha, je dobré sa

zdoveritniekomu, vyhl'adat’ pomoc.

Ak sa necitite dobre, nebojte sa kontaktovat’ linky pomoci, kde
vam poradia a pomoZu

> bezplatnd a anonymna online poradna pre mladych Tludi
[P¢ko.sk, poradna@ipcko.sk

» Krizova linka pomoci: 0800 500 333,
www.Krizovalinkapomoci.sk

» dobra linka — Specializovana linka pomoci pre mladych l'udi
so zdravotnym znevyhodnenim, www.dobralinka.sk

» linka dovery Nezabudka: 0800 800 566

» linka pre nezvestné a sexualne zneuzivané deti: 116 000

> linka Detskej Dovery: 0907 401 749
> online poradna Ligy za duSevné zdravie,

www.dusevnezdravie.sk/online-poradna
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