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V roku 1981 vyhlasila Svetova federacia za dusevné zdravia 10. oktéber za den dusSevného
zdravia. Uprimne, udrzat si ho v dnesnej spolo¢nosti nie je najlahsie. Pomoc tym, ktori s
uz na hrane priepasti, alebo sa k nej len blizia uz 25 rokov poskytuje Liga za dusevné
zdravie (LDZ). O tom, Co sa za StvrtstorocCie v tejto oblasti zmenilo, ale aj o tom, aké je
dusSevné zdravie Slovenska, sme sa zhovarali s projektovou manazérkou LDZ Stanislavou
Knut.

Ako sa dnes mate?

Dnes sa mam celkom dobre, dakujem. A som rada, Ze ste sa na to naozaj opytali. Pretoze presne toto
je jedna z veci, ktoré sa snazime ludi uc¢it. Aby sme sa nepytali druhého ako sa méa iba zo slusnosti,
ale aby sme boli pripraveni pocut skutocnu odpoved. Aj ked by odpoved znela, ze dnes mi nie je
dobre.

Tesim sa, Ze sa mate dobre. A teraz sa vas spytam ako Cloveka, z organizécie, ktora sa o to, ako sa
ludia maju, zaujima denne. Aky je dnes stav duSevného zdravia obyvatelov Slovenska?

O dusevnom zdravi vela hovorime, ale stale ho nevieme dostatocne dobre merat. V predchadzajucich
desiatich rokoch sme nemali celostatny epidemiologicky prieskum duSevného zdravia. Ministerstvo
zdravotnictva preto rozbehlo reprezentativnu epidemiologicku studiu, ktora ma tito medzeru
konecéne zaplnit.

Co sme sa z nej dozvedeli?

Vysledky celostatnej epidemiologickej studie ukazuji najma to, ze Slovensko sa vo vyskyte
dusevnych poruch zasadne nevymyka tomu, ¢o vidime aj v inych krajindch nasho regionu a vo
vyspelom svete. Mame tu podobné problémy ako inde - izkosti, depresie, zavislosti a dalSie
psychické tazkosti, ktoré vyrazne ovplyviuju kvalitu Zivota. Co viak zo $tudie vystupuje velmi
vyrazne, je problém s alkoholom. A zaroven aj to, Ze naSe sluzby v oblasti dusevného zdravia nie st
kapacitne ani koncepcne nastavené tak, aby dokazali dobre reagovat na to, aka velka je redlna
potreba ludi.

Je dusevné zdravie Slovakov vyrazne horsie ako v inych krajinach?

Pri tomto tvrdeni by som bola opatrna. Zhorsovanie dusevného zdravia je dnes Sirsi problém, ktory
vidime v mnohych krajinach. Nie je to nieco, ¢o by sa tykalo iba Slovenska. Mame vSak niektorée
Specifikd, ktoré su velmi vazne. Jednym z nich je napriklad obrovsky rozdiel medzi muzmi a Zenami
pri dokonanych samovrazdach. V roku 2024 tvorili muzi az 84,6 percenta ludi, ktori zomreli v
dosledku samovrazdy. A nie je to jednorazova odchylka, ale dlhodoby jav.

Vieme nieco o pricinach tohto stavu?

Neda sa povedat, Ze za tym stoji jedna pricina. Myslim si vSak, ze musime hovorit aj o kulturnych a
rodovych stereotypoch. Stale tu velmi silno funguje predstava, ze muz ma vsetko zvladnut sam, nema
ukazovat zranitelnost a nema si pytat pomoc. A prave to, ako sa pozerame na psychické problémy,
ako ich vieme rozpoznat a ¢i sme ochotni vyhladat pomoc, méze mat pri prevencii velmi velky
vyznam.



Dalej vieme vdaka $tudii povedat, Ze potreba pomoci je vo verejnosti naozaj velka. V roku 2024 bolo
v psychiatrickych ambulanciach vysetrenych vyse 404-tisic ludi so stanovenou diagnézou.
Najcastejsie iSlo o afektivne poruchy a neurotické, stresom podmienené poruchy. Ale pozor, to stéle
nie je udaj o tom, kolko Iudi na Slovensku ma dusSevné tazkosti. Je to iba pocet ludi, ktori sa dostali
do psychiatrickej ambulantnej starostlivosti. A potom je tu velmi ddlezita vec. DuSevné zdravie nie je
iba nepritomnost psychiatrickej diagnézy. Medzi Gplnym zdravim a vaZznou dusevnou poruchou je
velky priestor. Clovek moze citit velka uzkost, trapit sa osamelostou, zazivat dlhodoby stres, stratu
bezpecia, vyCerpanie, problémy vo vztahoch. Prave tam sa nachadza mnozstvo ludi, ktori
nepotrebuju psychiatra, ale potrebuju podporu skor, nez sa ich stav zhorsi.

Liga za du$evné zdravie poméaha uZ 25 rokov. Co sa v spolo¢nosti za ten ¢as zmenilo - k lepsiemu ¢i k
horsiemu?

K lepSiemu sa podla mna jednoznacne zmenil verejny jazyk. Pred 25 rokmi bolo ovela tazsie verejne
povedat, ze zazivam depresiu, chodim k psycholégovi, uzivam psychiatrické lieky alebo mi nie je
dobre. Dusevné ochorenie bolo omnoho viac spojené s hanbou, tajomstvom a strachom, ¢o si o nas
pomysli okolie. Je to aj dnes, ale chcem verit tomu, Ze menej. Dnes sa o duSevnom zdravi rozprava na
Skolach, vo firmach, v médiach, v rodinach a hlavne medzi mladymi ludmi. To je obrovska zmena. Ale
vytvoril sa paradox: povedali sme Iudom, Ze je v poriadku poziadat o pomoc, no systém nestiha ttto
pomoc poskytnut. Takze destigmatizacia sa pohla rychlejSie nez dostupnost sluzieb. Najma pri
detoch je to velmi viditelné. Ministerstvo zdravotnictva eSte za rok 2024 uvadzalo akutny nedostatok
detskych psychiatrov; v tom Case ich bolo 49 a dalSich 39 lekarov bolo zaradenych do
Specializa¢ného Studia. Neskorsie verejne uvadzané udaje dokonca hovoria priblizne o 45 detskych
psychiatroch.

Ked sa pytam mladych ludi, ¢o péjdu Studovat po maturite, velmi ¢asto mi odpovedia - psycholdgiu.
Ako je teda mozné, ze psycholdgov je stéle nedostatok?

Pretoze vystudovat psycholdgiu a byt dostupnym odbornikom v systéme zdravotnej starostlivosti nie
je to isté. Psychologovia pracuju vo velmi réznych oblastiach ¢i uz v Skolstve, firmach, vyskume,
socialnych sluzbach, poradenstve, zdravotnictve. Klinicky psycholdg navysSe potrebuje dalSie
Specializa¢né vzdelavanie a psychoterapeut dalsi dlhodoby vycvik. Problém preto nie je iba v
absolitnom pocte absolventov, ale v tom, kolko kvalifikovanych Iudi mame v konkrétnych sluzbach,
ako st financovani a ako st regionalne rozmiestneni. Udaje citované v materidloch NR SR napriklad
uvadzali 397 ¢innych klinickych psycholdgov a iba 12 detskych klinickych psycholégov podla udajov
NCZI. Takze veta ,ved psycholégov Studuju stovky”, sama osebe este ni¢ nehovori o dostupnosti
klinickej psychologie alebo psychoterapie na Slovensku.

A preco je taky problém najma s detskymi psychiatrami a psycholégmi?

Pretoze takyto odbornik nevznikne za rok. Potrebujete lekara, Specializaciu, roky pripravy a
pracovisko, na ktorom sa moze vzdelavat. Zaroven nam cast existujucich odbornikov starne a sluzby
st regionalne velmi nerovnomerne rozlozené. Takze toto nema jedno rychle rieSenie. Potrebujeme
vychovat viac odbornikov, vytvorit pre nich podmienky a dostat ich aj do regiénov. Ale sucasne
musime prestat pouzivat psychiatriu ako jedint vstupnd bréanu k pomoci. Nie kazdé dieta, ktoré sa
trapi, potrebuje psychiatra. Ale kazdé dieta, ktoré sa trapi, potrebuje, aby si to niekto vSimol. A
prave preto su také dolezité skoly, poradenské zariadenia, psychologovia, rodiCia, komunity a
dostupna vcasna pomoc. A prave tu Liga vidi velky vyznam prevencie, vzdelavania Skol, peer
podpory a dostupnych nizkoprahovych sluzieb.

Co sa teda Lige za to $tvrtstorodie podarilo?

Za jeden z najvacsich uspechov nepovazujem jednu konkrétnu sluzbu alebo projekt, ale to, ze Liga
celé StvrtstoroCie pomaha menit sposob, akym Slovensko o dusevnom zdravi premysla. Od osvety a
destigmatizacnych kampani sme postupne presli aj k priamej pomoci, prevencii, vzdelavaniu, praci
so Skolami, zamestnavatelmi, komunitami a Iudmi so skisenostou s dusevnym ochorenim.

Je tu Linka dovery Nezabudka a jej e-mailova poradna, Dni Nezabudiek, vzdeladvacie programy, Prva
pomoc pre dusevné zdravie, Kluby Nezdbudka, Fitko pre dusu, peer konzultanti, Discovery College,
Koalicia kol a zamestnavatelov za duSevné zdravie a dalSie projekty.



A, samozrejme, aj sme sa ucili. Neziskova organizacia nerastie linearne. Projekty vznikaji, menia sa,
niektoré sa skoncia, niektoré sa rozsiria. Financovanie byva projektové, a tym padom nie vzdy
predvidatelné. Najvacsia Skola bolo pre nas obdobie po vypuknuti vojny na Ukrajine. Na Slovensko
vtedy prudili tisice Iudi, matiek s detmi, ktoré utekali pred agresiou. Ako im pomoct? Vtedy mal nas
riaditel Andrej VrSansky napad, ktory oslovil aj ludi z Eurépy ¢i Ameriky. Medzi tisickami ludi, ktori
prichadzali, bolo velmi vela odbornikov, psycholégov, psychoterapeutov. My sme ich vytipovali,
zamestnali a priamo s nimi vytvorili psychosocialnu pomoc pre ludi, ktori k ndm prichadzali z
Ukrajiny. Aby ste si vedeli predstavit - prichddzali traumatizované deti, ktoré nehovorili, pomocovali
sa, bali sa, vy¢erpané matky, mlad{ Iudia bez priatelov. Co v cudzej zemi? V ka?dom kraji sme mali
timy, ktoré sa o nich starali, aby sa Co najrychlejsie vedeli zastabilizovat a zvyknut si v novej krajine.
Vtedy mala Liga za duSevné zdravie 300 zamestnancov.

Silnych pribehov mame za tie roky velmi vela. Ale keby som mala povedat jednu vec, ktora
povazujem za zasadnd, je to, ze Clovek nie je jeho diagnoéza. A Ze ¢lovek so skisenostou s dusevnym
ochorenim nema iba sediet na druhej strane stola a prijimat rozhodnutia odbornikov. Ma mat hlas
pri tom, ako mé pomoc vyzerat. To je podla mna jeden z najvacsich posunov, ktoré sme za tie roky
urobili.

Ako dnes fungujete? Aké formy pomoci poskytujete?

Ako som uz spominala, mdme viacero Urovni prace. Jednou je priama pomoc napriklad telefonicka a
e-mailové Linka dévery Nezabudka 0800 800 566. Dal$ou je navigacia v systéme, teda pomoc
¢loveku zorientovat sa, kam sa so svojim problémom obratit. Mame komunitné aktivity v spojeni s
peer lektormi, Kluby Discovery College pre mladych ludi, programy pre Skoly a zamestnavatelov,
vzdeldvanie verejnosti aj odbornikov a venujeme sa tiez advokacii a systémovym zmenam. Dolezité je
povedat, Ze moderny systém potrebuje viac vrstiev pomoci, od prevencie a komunity cez
psychosocialnu podporu az po psycholdéga, psychoterapeuta ¢i psychiatra podla zavaznosti problému.
Cim viac z&chytnych bodov mame, tym mensia je pravdepodobnost, Ze ¢lovek systémom prepadne.
Uz sme vraveli, Ze v branzi ,lieCby duse” je neustaly nedostatok Iudi. Kolko ich zamestnavate vy?
Momentdalne sme v sidle Ligy za duSevné zdravie v Petrzalke cca deviati, ktori pokryvame
administrativnu projektovu cast nasej prace. A potom tu mame ludi na dohody, dobrovolnikov,
externych spolupracovnikov. Dajme tomu, ze sme v kategorii do 40 zamestnancov.

Hm, to asi nie je vela. Dari sa vdm nevyhoriet?

V pomadhajucich profesiach je velmi jednoduché dostat sa do polohy, ze potreby ludi st nekonecné,
ale kapacita organizacie nekonec¢nd nie je. Preto musime robit to isté, ¢o odporic¢ame ostatnym.
Nastavovat hranice, mat superviziu, podporovat tim, hovorit otvorene o zatazeni a nepovazovat
vycerpanie za dokaz oddanosti praci. Vyhoreny odbornik totiz nie je lepsi odbornik.

V roku 2024 vypracoval vas riaditel Andrej Vrsansky spolu s odbornikmi navrh nového systému
starostlivosti o duSevné zdravie na Slovensku. Zrealizovalo sa z neho nieco?

Tu by som bola velmi presnd. Cast principov, o ktorych sme dlhodobo hovorili, sa objavuje aj v
reformnych krokoch Statu, ako napriklad komunitna starostlivost, psychiatrické stacionare,
prepajanie zdravotnej a psychosocialnej pomoci, multidisciplinarne sluzby ¢i vacsie zapajanie ludi so
sktisenostou. Stat napriklad z Planu obnovy investoval do rozvoja komunitnej psychiatrickej
starostlivosti, psychiatrickych stacionarov a Specializovanych centier. Ale este sme daleko od
ucelenej siete, v ktorej ¢lovek prirodzene prechadza od podpory v komunite cez primarnu
starostlivost az po Specializovani pomoc bez toho, aby sa v systéme stracal.

Aky je teda stav podpory dusevného zdravia na Slovensku?

Povedala by som, Ze mame vela ostrovéekov nadeje. Mame kvalitnych odbornikov, mimovladne
organizécie, iniciativy v Skoldch, komunitach a nemocniciach. Mame narodny program aj Radu vlady
pre dusevné zdravie. Ale ¢lovek Casto stale potrebuje velki davku energie a informaécii, aby zistil,
kam vlastne patri. Zdravotnictvo, socialne sluzby, skolstvo a komunitnéd pomoc funguji podla
roznych pravidiel a z roznych rozpoctov. A pritom dusevné zdravie Cloveka tieto rezortné hranice
vObec nezaujimaju. Denne ndm volaju a pisu zafali Iudia, rodi¢ia deti, pribuzni, aby sme im poradili
kam maju ist, Co maju robit. To je velmi frustrujuce. Llebo kym v minulosti sme im vedeli poradit



lekdrov, dnes je to tak velmi fragmentované, ¢lovek sa nevie len tak dostat k nejakému odbornikovi.
Existuje vobec koncepcia, ¢o by sa malo pre podporu dusevného zdravia robit?

Ano. Nie je pravda, Ze Slovensko nemé Ziadne dokumenty. Vlada napriklad v roku 2024 schvélila
Néarodny program dusevného zdravia a Ak¢ny plan Narodného programu dusevného zdravia na roky
2024 - 2030. Dokument ma byt systémovym, celostnym a nadrezortnym ramcom. Mame aj Radu
vlady SR pre dusevné zdravie a jej pracovné vybory. Problém preto nie je iba v tom, Ze nemame plan.
Ovela vacsia otazka je, ¢i je plan spojeny s peniazmi, ludmi, terminmi, zodpovednostou a
meratelnymi vysledkami. WHO pri Slovensku uvadza, Ze sice mame narodnu politiku alebo plan
dusevného zdravia z roku 2024, ale zdroje na jeho implementdciu su pridelené iba ¢iasto¢ne a
neexistuje samostatna rozpoctova polozka pre dusevné zdravie. A prave medzi dokumentom a
kazdodennou realitou Cloveka byva najvacsia priepast.

Vratim sa k Lige - za tych 25 rokov mate urcite dobry prehlad o problémoch ludi. Ako sa zmenili?

No tak tu by som bola opatrnd, pretoze nemame jeden porovnatelny subor dat z roku 2001, 2016 a
2026. Nechcela by som vytvarat dojem, ze mame presnu historicku Statistiku, ked ju nemame.

Z naSej skusenosti vSak vidime urcity posun. Pred rokmi bola velmi silna téma stigmy, strachu z
psychiatrie a nedostatku informadcii . I'udia Casto ani nevedeli pomenovat, Co sa s nimi deje, nevedeli
hovorit o svojich pocitoch, trapeniach. Dnes ludia ovela CastejSie poznaju pojmy ako uzkost, panicky
atak, depresia alebo vyhorenie. To je dobré. Stcasne vSak prichadzaji témy osamelosti, vztahove;
neistoty, dlhodobého stresu, tlaku v praci a skole, finan¢nej neistoty, socialnych sieti ¢i pocitu, ze
svet je permanentne v krize. Zaujimavé je, ze zdkladné ludské témy sa az tak nemenia. Potreba
bezpecia, blizkosti, vztahu, zmyslu a pocitu, Ze niekam patrim, je stale rovnaka. Meni sa prostredie, v
ktorom tieto potreby naplhame.

Kolko Iudi vas ro¢ne oslovi?

Pre predstavu, za rok 2025 bolo 12 272 telefonatov na Linku dovery Nezabudka a 1 110 intervencii v
e-mailovej poradni. Discovery Colleges aj Fitko pre dusu navstevuju tisice ludi a kurzy Prva pomoc
pre dusevné zdravie a iné online kurzy absolvovali taktiez tisice ludi. Na. Ukrajine sme vyskolili 2500
dobrovolnikov, ktori pokracCuju v ¢innostiach zalozenych na psychosocidlnom modeli dusevného
zdravia s tisicmi Clenov tamojsSich komunit.

Citala som, Ze v Irsku v rédmci reformyu starostlivosti o dusevné zdravie, vyuzivaju aj pomoc od ludi,
ktori si sami presli psychickymi problémami a ich blizkych. Robite aj vy nieco podobné?

Ano, a je to jedna z veci, ktoré povaZujeme za mimoriadne doleZité. Liga sa dlhodobo venuje peer
podpore a principom zotavenia. Peer konzultant je ¢lovek, ktory ma vlastnu skusenost s dusevnym
ochorenim a zotavenim a tuto skisenost po vzdelani pouziva na podporu druhych. V naSom
dobrovolnickom programe je priamo definované, zZe predpokladom prace peer konzultanta je vlastna
sktsenost s dusevnym ochorenim a zotavenim a absolvovanie certifikovaného vzdelavania v Lige za
dusevné zdravie. A nejde pritom iba o pomoc jednotlivcovi. ['udia so skisenostou maju byt sucastou
tvorby sluzieb a rozhodovania. WHO dnes tento princip povazuje za dolezitu sucast transformacie
systémov dusevného zdravia. V marci 2026 sa na workshope WHO Europe v Kodani zdcastnili aj
Andrej Vrsansky a naSa peer konzultantka Marina Trnovcova. Nasi peer konzultanti boli sicastou
odbornych timov v psychiatrickych klinikdch, nemocniciach a na oddeleniach, kde si ich velmi
chvalili.

No neméze to byt aj trochu riskantné? Ako zabezpecite, aby sa peer pomoc ,nezvrhla“ a neublizila?
Toto je velmi dobra otazka, pretoze samotna osobna skusenost z ¢cloveka automaticky nerobi dobrého
peer konzultanta. Peer podpora musi mat pravidla. Potrebujeme vyber ludi, vzdelavanie, jasne
definované kompetencie a hranice, etické pravidla, superviziu a moznost konzultacie s odbornikmi.
Peer konzultant nesmie diagnostikovat, menit liecbu alebo suplovat psychoterapeuta. Jeho odbornost
je iného typu-je expertom na vlastnu skusenost zotavenia a vie ju bezpeCne vyuZzivat v prospech
druhého Cloveka. Aj materidly, ktoré sme v Lige na tuto tému pripravili zdoraznuju, ze peer podpora
ma byt Struktirovand, planovand a poskytovana vyskolenymi Iudmi. A velmi dolezitou kompetenciou
je vediet povedat: toto uz presahuje moju rolu a potrebujeme odbornd pomoc.

Nie je to asi len mdj pocit, Ze v sicasnosti je okolo nas vela negativneho. Co mdZeme v tomto



prostredi robit pre svoje dusevné zdravie my sami?

Prva vec je prijat, ze nemdzeme zit v permanentnom stave poplachu a oc¢akévat, ze to nebude mat
nasledky. Mozog potrebuje informacie o nebezpecenstve, ale nepotrebuje ich dvadsatsStyri hodin
denne. Odporti¢ame teda obmedzit sledovanie sprav a socidlnych médii, ak ndm zvysuju stres. Dalej
by som odporucila velmi jednoduché veci: vybrat si niekolko spolahlivych informacnych zdrojov a
nesledovat spravy kazdych desat mintut. Nemat telefon ako prvia a poslednid vec dna. Chréanit si
spanok. Hybat sa. Byt s ludmi, pri ktorych sa citime bezpecne. Nezanedbavat vztahy. Mat v Zivote
aktivity, pri ktorych Clovek zaziva zmysel, radost alebo pokoj. A rozliSovat medzi tym, ¢o mézem
ovplyvnit, a tym, ¢o nemozem. DuSevné zdravie neznamend, Ze budeme spokojni napriek vojne,
ekonomickej neistote ¢i konfliktom. Primerany smutok, strach alebo hnev st normalne reakcie.
Zdravie znamena skor schopnost tieto emdcie uniest, regulovat ich a napriek nim dalej fungovat,
udrZiavat vztahy a robit veci, ktoré maju pre nas vyznam. A ked uz dlhsie nespim, nezvlddam pracu
alebo skolu, prestavam fungovat vo vztahoch, mam vyraznu tuzkost alebo myslienky, Ze nechcem zit,
tam uz nie je namieste iba dalsi wellness tip. Tam je namieste vyhladat pomoc.

Martina Stefanikova
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