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Fitko pre dusu je bezplatny komunitny priestor, kde sa o dusevnej pohode nielen rozprava,
ale predovsetkym sa skusa v praxi. Otvorila ho Liga za dusevné zdravie aj vdaka podpore
Nadacného fondu UNIQA v Nadacii Pontis.

Skolsky rok zdsadne meni tempo diia. Prazdninovy reZim vystriedaju terminy, ski$anie, ranné
vstavanie, povinnosti a opatovné fungovanie v kolektive. Pre niektorych mladych je navrat do tohto
rytmu bezproblémovy, inym chvilu trva, kym sa s nim zladi. Popri Skolskych povinnostiach by preto
mali mat v rozvrhu vycleneny aj Cas pre seba.

Liga za duSevné zdravie s podporou Nada¢ného fondu UNIQA vo Fitku pre dusu ukazuju mladym
jednoduché sposoby, ako pracovat so stresom, lepSie rozumiet svojim emdciam a priebezne si
budovat dusevnu kondiciu.

Tlak v skolskom prostredi je pre cast tinedzerov vyraznou témou. Podla stidie HBSC Slovensko z
roku 2022 55 % dievcat a 41 % chlapcov povaZuje testovanie a skiSanie za zatazujice. Za
nepohodou ale nemusi byt iba pisomka ¢i mnozstvo ucenia. Na mladez vplyvaju aj ocakavania od
rodicov, ucitelov ¢i od seba samych, maju obavy zo zlyhania, neistotu z budtcnosti, pocituju napatie
v kolektive alebo jednoducho je povinnosti privela naraz.

Aj dusevnu pohodu treba trénovat, nie cakat na kolaps

Téma zapada aj do SirSieho obrazu slovenskych rodin. Velky prieskum rodin 2026 ukéazal, Ze viac nez
polovica Slovakov vnima vo svojej rodine niekoho, koho duSevné zdravie je aktualne ohrozené,
pricom na dusevné zdravie deti povazuje za najohrozenejsie 8 % ludi.

,Ked'sa pytame rodin, ¢o ich trapi a ¢o ovplyvnuje ich pohodu, dusevné zdravie sa opakovane
ukazuje ako téma, ktort nemozno oddelit od kazdodenného Zivota. O to vdcsi zmysel vidime v
podpore rieseni ako projekt Fitko pre dusu, ktoré su dostupné skér, nez sa clovek dostane do
ndrocnej situdcie. Aj tinedzeri a mladi dospeli potrebujt vediet, Ze starostlivost o seba nie je nieco
navyse, co pride na rad az po vsetkych povinnostiach,” hovori Katarina Stryckova, zastupkyna
Nadacného fondu UNIQA, ktory podporil projekt Fitka pre dusu prostrednictvom Nadécie Pontis.

Fitko pre dusu vzniklo v priestoroch Primacidlneho palaca v Bratislave ako bezplatny komunitny
priestor, kde sa o dusevnej pohode nielen rozprava, ale predovSetkym sa skdsa v praxi. Jeho ulohou
nie je nahradzat odbornu starostlivost. Mladym ponuka priestor, v ktorom mozu spoznavat, ¢o im
pomaha zvladat beznu zataz, rozpravat sa s ostatnymi a osvojovat si praktické navyky.

,O fyzicku kondiciu sa tiez nezaciname starat az vtedy, ked nevladzeme vyjst po schodoch. Rovnak
logiku prindSame do Fitka pre dusu. Chceme, aby mali mladi dostupné miesto, kde mézu svoju



dusevnt pohodu posiliiovat prirodzene, bez ndlepiek a spolu s l'udmi, ktori im rozumeju. Niekedy
moze byt prvym krokom rozhovor, inokedy konkrétne cvicenie a niekedy jednoducho skusenost, Ze
na svoje otdzky nemusim zostat sam,” vysvetluje Andrej Vrsansky, riaditel Ligy za dusevné zdravie.

Ked pride ,burka”“, pomoze pravidelné dychanie aj hlbsia otazka

Jednym z pravidelnych formatov vo Fitku je Discovery College pre mladych vo veku 15 az 24 rokov.
Stretnutia spajajui pohlad psycholdga so skusenostou peer konzultanta, ktory sim pozné narocnejsie
obdobia a svoju skisenost vyuziva na podporu druhych. Témy vznikaju spolu s mladymi, takze
reaguju na to, ¢o prave riesia, od perfekcionizmu a sebahodnoty cez vztahy az po zvladanie silnych
emocil.

Precitajte si tiez:

¢ Vznika prvé Fitko pre dusu. Pripomina, Ze o psychiku sa treba starat rovnako ako o telo
» Vymenme scrollovanie za stolovanie. Konverzacny obrus je jednoduché cesta k doméce;j
pohode a pocitu bezpecia

Rozhovory s konzultantmi doplfaju aj praktické cvicenia, ktoré vedia mladi vyuzit v kazdodennom
Zivote. Pri aktivite ,Kotva v burke“ sa napriklad ucia jednoduché techniky vyuzitelné pred skisanim,
prezentaciou alebo v momente, ked citia velké napatie. Dychanim do Stvorca trénuju pravidelny
rytmus a upokojenie. Pri technike 5-4-3-2-1 ¢lovek presmeruje pozornost na veci, ktoré prave vidi,
citi ¢i poCuje okolo seba. Dychanie piatich prstov zase spaja pomaly nadych a vydych s pohybom
prsta po obryse dlane.

,Vyhodou podobnych cviceni je ich jednoduchost. Nepotrebujete na ne specidlne pomocky ani
idedlne podmienky. Mlady clovek si ich méze vyskusat v bezpecnom prostredi. UzZitocné moze byt aj
pomenovat si, kde v tele citim napdtie, dat si vedomt pauzu od telefonu alebo si vytvorit viastny maly
ritudl, pri ktorom spomalim,” dopliia psychologi¢ka Katarina Rehorovska.

Dolezitou sucastou podpory mladych je aj sposob, akym sa s nimi rozpravaju dospeli, najméa rodicia.
Otazka ,Ako bolo v Skole?” totiz Casto skonci jednoslovnym ,dobre” alebo ,v pohode”. To
automaticky neznamend, ze mlady Clovek nechce komunikovat. Skor potrebuje viac ¢asu na
spracovanie emdcii, dalSie otazky a istotu, ze odpoved nebude hodnotena. Aj preto sa vo Fitku pre
dusSu da naucit rozhovor prirodzene otvorit, napriklad prostrednictvom karticiek s emdciami alebo
jednoduchym zakreslenim toho, kde v tele citime radost, napatie, strach ¢i hnev.

V septembri sa m6zu mladi vo Fitku pre dusu v rdmci programu Discovery College prist porozpravat
na stretnutia DON'T PANIC! Nauc¢ sa regulovat vlastné emdcie alebo Ghosting, red flags, vztahova
vazba. Najnovsie detaily a rozpis podujati ndjdete priamo na strankach Ligy za duSevné zdravie
alebo priamo na instagramovom ucte Fitko pre dusu.
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