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Nase telo a mysel fungujua spolu. Ked nas trapi nieco na dusi, casto sa to ukaze aj na nasom
fyzickom zdravi. Psychické tazkosti so sebou prinasaju vela trapenia nielen pre daného
cloveka, ale aj pre jeho rodinu a blizkych. Pri prilezitosti Svetového diia dusevného zdravia
(10. oktober 2026) preto chceme pripomeniut, ze starat sa o svoju pohodu je dolezité pre
kazdého z nas. Velku rolu v tom hra prostredie a Iudia, ktorymi sa obklopujeme.

TohtoroCna svetova téma znie: , Vypocutie prezitych skisenosti: skutocné hlasy, skutocna zmena“. V
Slovenskom Cervenom kriZi sa touto myslienkou riadime kaZdy defi. Chceme, aby sa o du$evnom
zdravi hovorilo otvorene a bez hanby. Nasim cielom je, aby ludia, ktori prezivaju tazké obdobie,
nezostavali so svojim strachom a tzkostou sami, ale aby nasli miesto, kde ich niekto vypocuje.

Sila komunity: Ked pomaha obycCajny rozhovor

Verime, Ze najlepsim liekom na osamelost je bezpecné prostredie, kde sa ¢lovek citi prijaty. Ked
dostaneme prilezitost Uprimne sa podelit o svoj pribeh a pocity, ulavi sa nam. Zaroven tym mozeme
pomoct niekomu inému, kto zaziva nieco podobné a zisti, Ze v tom nie je sam.

Do naSich komunitnych aktivit a dobrovolnictva radi privitame kazdého, kto ma chut pomahat. Kazdy
sa u nas moze zapojit presne podla svojich vlastnych sil, Casovych moznosti a toho, na ¢o sa prave
citi. Velmi radi tiez spajame generacie. Ked robia mladi a starsi Iudia nieco spolocne, prindsa to
radost obom stranam. Mladi ziskaju pocit, Ze st uzito¢ni, a starsi l[udia zasa nestracaju kontakt s
okolim a necitia sa tak sami.

Kurzy, ktoré pomahaju zvladat narocné situacie

Dobré sprava je, Ze na zlep$enie atmosféry v spolo¢nosti nepotrebujeme zloZité programy. Casto
staci len vediet, ako spravne zareagovat. Tak, ako sa ucime oSetrit zlomeninu alebo zastavit
krvacanie, by sme mali vediet pomoct aj ¢loveku, ktory zaziva obrovsky stres alebo strach.

Slovensky Cerveny kriZ preto pontika kurzy Psychologickej prvej pomoci a starostlivosti o seba.
Ué¢ime na nich, ako si vS§imat varovné signaly a ako v praxi zvladnut ne¢akané zatazové situdcie.
Tieto jednoduché kroky a techniky moze zvladnut naozaj kazdy z nas.

Laskavy pristup v prvej linii

Nasi zamestnanci a dobrovolnici sa denne stretavaju s ludmi v réznych zivotnych krizach. Preto sa
spoloCne snazime pristupovat k témam duSevného zdravia citlivo. Chceme:

o Komunikovat laskavo a s reSpektom, aby mal kazdy Clovek pocit bezpecia.

e Vediet rozpoznat, kedy bezna podpora nestaci, a dokazat ¢loveka citlivo nasmerovat na
odbornu pomoc.



« Sledovat varovné priznaky pretazenia aj na sebe. Pomahat druhym je vyCerpdavajuce. Preto
sa uc¢ime, ako rozpoznat napr. vplyv dlhodobého stresu, alebo prichadzajuce vyhorenie, aby
sme dokazali chranit svoje vlastné zdravie.

DusSevné zdravie patri k ndSmu zivotu rovnako ako to fyzické. Skiisme v tento Svetovy den dusevného
zdravia urobit maly krok - zaujimajme sa Uprimne o to, ako sa ludia okolo nas citia, a viac si
nacivajme. Niekedy aj obycajné vypocutie bez odsudzovania dokaze niekomu zmenit den k lepSiemu.
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