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Uvod

DuSevna pohoda, teda wellbeing, je silne spojena 1 WHO (2014) Mental health: a state
so Stastim a Zivotnou spokojnostou. Struéne povedané, du-  °fwell-being. World Health Organisation.
Sevna pohoda zahrna to, ako sa citime vzhladom na seba sa-
mych a ako fungujeme vo svojom Zivote.

Svetova zdravotnicka organizacia (WHOQ) spaja ,well-
being” s ,dusevnym zdravim" v nasledovnej definicii:

wDusevné zdravie je definované ako stav dusevnej
pohody (wellbeing), v ktorom si kazdy jednotlivec
uvedomuje svoj vlastny potencidl, dokdze sa
vyrovnat' s beznym zivotnym stresom, produktivne
pracovat a byt prinosom pre svoju komunitu.*’
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8 o b I a StI’ d u éevn ej po h Ody Pre kazdého z nas znamena dusSevna pohoda nieco iné a kazdy

Z nas ma iné priority a potreby v oblasti duSevnej pohody.

Podla vyskumov vSak nasu duSevnu pohodu tvori 8 vza-
jomne prepojenych oblasti.

 Emocionalna pohoda - zahffa vSetky aspek-
ty nasho dusevného zdravia a emocionalneho
stavu. Je to schopnost Uspesne zvladat Zivot-
ny stres a adaptovat sa na zmeny v naro¢nych
situaciach.

« Finanéna pohoda - predstavuje vSetky aspekty
duSevnej pohody suvisiace s financiami, vrata-
ne nasich znalosti a zru¢nosti financ¢ného pla-
novania a riadenia vydavkov.

e Socidlna pohoda - zameriava sa na nase so-
cidlne vazby, vztahy a osobné vyjadrenie.
Rovnako sa zameriava na budovanie systému
podpory prostrednictvom rodiny, priatelov, ro-
vesnikov a profesionalov.

e Pracovna pohoda - zahfna aspekty dusSevnej
pohody, ktoré suvisia s nasou spokojnostou
s pracou a kariérnym smerovanim.

e Duchovna pohoda - pokryva témy, ktoré
sa tykaju hladania zmyslu a zmyslu nasho zivo-
ta. M6zZe napriklad zahfiat ndbozZenstvo alebo
vieru vo vys§siu moc.

+ Intelektualna pohoda - suvisi so zdravim a ras-
tom nasho mozgu prostrednictvom stimuluju-
cich aktivit. Ide o rozSirovanie vedomosti a za-
meriava sa na sebarozvoj a sebaobjavovanie.

« Environmentalna pohoda - tyka sa zivotného
prostredia a toho, ako moze zivotné prostredie
ovplyvnit ludské zdravie.

o Fyzicka pohoda - tyka sa fyzickych aspektov
tela vratane vyzivy, cviCenia, regulacie hmot-
nosti, fajCenia, prevencie chorbéb a rozvoja
zdravych navykov, ktoré ndm umoznia zit dlhsi

Ak sa niektora z tychto oblasti Casom zanedbad, nepriaz-
nivo to ovplyvni nase celkové zdravie, duSevnu pohodu a kva-
litu Zivota.
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5 sposobov, ako si zlepsit
dusevnu pohodu v praci

Starostlivost o duSevné zdravie na pracovisku méze byt vy-
zvou, najma ak pracujeme v naro¢nom alebo stresujiucom pro-
stredi. Existuje vSak niekolko ucinnych aktivit, ktoré mézeme
podniknut na zlepsenie nasho dusevného zdravia. Odbornici
sa zhoduju, ze ak do svojho denného harmonogramu zaradime
nasledujucich 5 jednoduchych aktivit, pomoéze nam to zlepSit
nase duSevné zdravie a duSevnu pohodu.

1.

Bud'me v kontakte

Dobré vztahy su dolezité pre nasu duSevnu pohodu.
Spojenie s ostatnymi nam méze pomoct vybudovat si pocit
spolupatri¢nosti a vlastnej hodnoty, a poskytnut nam
emociondlnu podporu v narocnych situaciach. Byt spo-
lo¢ensky znamena rézne veci pre réznych ludi — mozno
preferujete pokojnejSiu komunikaciu len s jednou oso-
bou alebo sa, naopak, citite komfortne vo vacsej skupi-
ne. Mozno radSej komunikujete s lud'mi osobne alebo pro-
strednictvom telefonatu Ci online.

Tu je niekolko spbsobov, ako mbdzete posilnit kontakt
s ostatnymi:

e mozete sa skusit porozpravat s niekym novym,
s ktorym ste doteraz nekomunikovali;

e opytajte sa niekoho, aky mal vikend, a naozaj
pocuvaijte, ¢o vam hovori;

e vyhradte si 5 minut, aby ste zistili, ako sa ma
vas kolega;

e odvezte kolegu do prace alebo s nim zajdite
na obed.

Bud'me aktivni

Fyzicka aktivita nAm pomaha udrziavat pozitivhe dusevné
zdravie, moze nam pomoct zlepsSit spanok, znizit pocity
stresu a uzkosti. Ked sme aktivni, v naSom mozgu sa odo-
hravaju chemické zmeny, ktoré pozitivne menia nasu na-
ladu. Neznamena to, Zze musime zacat behat maraton
alebo trénovat kazdy den v posiliovni. Existuje vela r6z-
nych inych ¢innosti, ktoré mézeme robit, aby sme podpo-
rili svoje fyzickeé zdravie.

Tu je niekol'ko napadov, ¢o mbzete urobit:

e chodte do prace radSej po schodoch ako
vytahom,

e chodte na prechadzku pocCas obednej
prestavky,

e zacnite chodit do prace peso,
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e vystlUpte z autobusu o zastdvku skér a cast
cesty do prace prejdite peso,

e zorganizujte v praci Sportovu aktivitu,

e pred odchodom do prace si urobte par
strecingov,

e namiesto telefonovania alebo e-mailu zajdite
ku kolegovi v praci osobne,

« nastavte si na mobile pripomienku na kazdych
55 minut pracovného ¢asu a venujte 3 minu-
ty stre€ingu, hibokému dychaniu alebo kratkej
relaxacii.

Venujme pozornost pritomnému okamihu

Niektoré Studie preukazali, Ze vychutnavanie si ,momen-
tu" a venovanie vacsej pozornosti pritomnému okamihu
moze zlepsit nasu dusevnu pohodu a pomoct nam citit
sa pozitivnejsie v zivote. Niektori [udia nazyvaju toto ve-
domie véimavostou (mindfulness). VSimavost mdze pozi-
tivne zmenit spésob, akym vnimame Zivot a ako pristupu-
jeme k vyzvam.

Najdite si ¢as na vychutnanie simomentu a vS§imajte si pro-
stredie okolo vas. Tu je niekol'ko napadov:

e zaobstarajte si zivu rastlinu do prace,

« dbajte na to, aby bolo vaSe pracovné prostre-
die vzdy Cisté a upratané, na stole majte len to,
s ¢im prave pracujete,

e vyberte si inu trasu na cestu do prace alebo
z prace a vnimaijte okolie,

e navstivte nové miesto na obed.

Ucme sa

Pocit, Zze sa u¢ime a rozvijame, mbze zvysit nase seba-
vedomie, posilnit zmysel pre Zivot a zlepsit nasu dusevnu
pohodu. Rovnako stanovenie osobnych cielov nam méze
pomédct citit sa produktivnejsie a mat vac¢siu kontrolu nad
svojim zivotom.

Co nového sa mdzete naugit? Tu je niekolko napadov:

e naucte sa nieCo nové od svojich kolegov,

o prihlaste sa na kurz,

o precitajte si knihu,

« vylustite krizovku alebo sudoku,

o vyskuSajte nové konicky, ktoré su pre vas vy-
zvou, ako napriklad pisanie blogu, novy Sport
alebo malovanie.

Davajme

Z vyskumov vieme, ze ludia, ktori pomahaju druhym,
sa CastejSie hodnotia ako Stastni. Skutky viUdnosti a las-
kavosti ndm mozu poskytnut pocit zmysluplnosti a vlast-
nej hodnoty a podporuju budovanie pozitivhych vzta-
hov. Ci uz su to malé skutky laskavosti voéi inym fudom,
alebo vacsie, ako je dobrovolnictvo v miestnej komunite Ci
Vv praci, pomézu nam zlepsit nasu dusevnu pohodu.

Je nieco, ¢o mozete urobit pre druhych? MézZete skusit:

e uvarit ¢aj pre kolegu,

« ponuknut pomoc kolegovi s pracou,

e z3jst na obed s kolegami,

o zistit, ¢i su v praci otvorené nejaké dobrovol-
nicke iniciativy,

e zorganizovat dobrovolnicku aktivitu.
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Stres je zvyCajne reakciou na mentalny alebo emocionalny
tlak. Casto suvisi s pocitom, ze nad nie¢im stracate kontrolu,
ale v niektorych pripadoch nemusi mat ani zjavnu pricinu.

Vacsina z nas sa niekedy citi v strese a niektori povazuju stres
za uzitoény alebo dokonca povzbudzujuci. Ked pocitujeme Uz-
kost alebo strach, nase telo uvolfiuje stresové hormony, ako
sU adrenalin a kortizol, a stres nam mdze pomdct dokondit
nase Ulohy alebo sa mdézeme citit viac motivovani. Na druhej
strane sa vSak stres moze prejavit aj fyzickymi priznakmi, ako
su zrychleny tep alebo potenie, a ak sme neustale v strese,
moze to byt pre nase zdravie Skodlivé.

Ako zvladnut stres?

Ak ste v strese, ¢i uz je dovodom praca, alebo nieCo osobnej-
Sie, prvym krokom k tomu, aby ste sa citili lepSie, je identifi-
kovat pri¢inu stresu. NerieSenie situacie a ni¢nerobenie méze
vase problémy este zhorsit. KIu€¢ovym krokom k zvladaniu
stresu je budovanie emocionalnej sily, prebratie zodpovednos-
ti nad svojou situaciou, dobra socialna siet a osvojenie si pozi-
tivneho pohladu na kazdodenny zivot.

10 tipov na odburanie stresu

1. Bud'te aktivni
Cvicenim vas stres nezmizne, ale fyzicky pohyb méze zni-
zit emocionalnu intenzitu, ktoru pocitujete, a pomoze vam
pokojnejsie a s nadhladom riesit vase problémy.

2. Preberte zodpovednost
Ak si myslite, Ze so svojim problémom nemézete ni¢ uro-
bit, intenzita vasho stresu sa mdéze zhorsit. Pocit straty
kontroly je jednou z hlavnych pricin stresu a duSevnej ne-
pohody. Prevzatie zodpovednosti a kontroly nad situaciou
je sam osebe posiliujuci akt a je taktiez klu€ovou sucas-
tou hladania samotného rieSenia problému.

3. Budte v kontakte s lud'mi
Dobra podporna siet kolegov, priatelov a rodiny méze
zmiernit vase pracovné problémy a pomdct vam vidiet
veci inym spésobom. Casto su to prave aktivity vykonava-
né s priatel'mi, ktoré ndm mozu pomoct uvolnit sa a zmier-
nit stres.
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10.

Najdite si Cas pre seba

Mnohi z nas pracuju dihé hodiny, ¢o znamenad, ze Casto
netravime dostatok ¢asu robenim veci, ktoré nas naozaj
bavia. Je dblezité najst si Cas pre seba. Skuste si vyhradit
v tyzdni jeden vecer pre seba, ked' sa budete venovat re-
laxacii a tomu, ¢o vas bavi.

Dajte si vyzvu

Stanovenie si cielov a vyziev, Ci uz v praci, alebo mimo
nej, ako napriklad ucenie sa nového jazyka alebo nove-
ho $portu, moze pomdct vybudovat sebaddveru. To vam
moze pomdct vyrovnat sa so stresom.

Vyhnite sa Skodlivym navykom

Nepouzivajte alkohol, fajcenie a kofein ako spdsob, ktory
vam pomozZe vyrovnat sa so stresom. Tieto negativne spo-
soby zvladania stresu mézu poskytnut docasnu ulavu, ale
z dlhodobého hladiska vase problémy nevyrieSia. Preto
je dolezité riesit skutoénu pricinu stresu.

Pomahajte ostatnym

Vyskumy dokazuju, ze ludia, ktori pomahaju inym, pro-
strednictvom aktivit ako dobrovolnictvo alebo komunit-
na praca, su ¢asto psychicky odolnejsimi. Ak nemate Cas
na dobrovolnictvo, skuste niekomu prejavit laskavost.
Mbzete pripravit kolegovi kdvu alebo pomoéct niekomu
S pracou.

Pracujte inteligentnejsie, nie narocnejsie

Pracovat inteligentnejSie znamena sustredit sa na ulohy,
ktoré maju skuto¢ny vyznam. Najmenej dolezité ulohy
si nechajte na koniec. Zmierte sa s tym, Ze nie vzdy bude-
te mat ¢as na vsetko.

Snazte sa byt pozitivni

Hladajte v Zivote pozitiva a veci, za ktoré ste vdac-
ni. Skuste si na konci kazdého dna napisat 3 veci, ktoré
sa vam podarili a za ktoré ste vdacni.

Prijmite veci, ktoré nemozete zmenit

Zmenit zlozZitu situaciu nie je vZdy mozné. Skuste sa preto
sUstredit na veci, ktoré mate pod kontrolou. Ak sa napri-
klad vasa spolo¢nost chysta prepustat zamestnancoy,
mbzete sa zamerat na to, ¢o mate pod kontrolou, a to
je hladanie novej prace.

sans
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Mental wellbeing comprises eight interconnected
areas—including emotional, social, physical, financial
and spiritual—that shape how people feel and func-
tion. In the workplace, wellbeing can be enhanced
through five key actions: connecting with others, being
physically active, practicing mindfulness, learning, and
giving. Stress arises from mental or emotional pressure
and can harm health if persistent. Effective stress
management involves identifying its causes, taking
responsibility, maintaining supportive relationships,
setting goals, avoiding harmful coping habits, staying
positive, and focusing on what can be controlled.
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