
DUŠEVNÉ ZDRAVIE 

Svetová zdravotnícka organizácia (WHO) definovala duševné zdravie ako stav 

pohody, v ktorom jednotlivec môže uskutočniť svoje schopnosti, vie zdolávať stresové 

situácie bežného života, vie produktívne pracovať a vie prispievať do života 

spoločnosti. Najnovšie štatistiky poukazujú na smutný fakt, že až 15% populácie do 

veku 18 rokov trpí psychickými poruchami, ktoré majú negatívny dopad na ich  

osobnostný, sociálny a profesionálny vývin. Zdravie sa kúpiť nedá, treba si ho preto 

vážiť a žiť takým spôsobom života, aby sme neohrozovali samých seba.  Nesprávne 

návyky, stres, zlý životný štýl, nedostatok pohybu a spánku, fajčenie, požívanie 

alkoholu, prepracovanosť, zlé medziľudské vzťahy a sociálne prostredie, to všetko na 

nás negatívne vplýva a je hrozbou pre kvalitu nášho života, ktorý máme len jeden. 

Vplyvom stresu sa znižuje aj funkcia imunitného systému, je oslabený a teda sme 

náchylnejší k rôznym ochoreniam. 

Problematikou duševného zdravia sa zaoberá vedný odbor- PSYCHOHYGIENA, 

ktorý skúma možnosti a spôsoby boja proti duševným chorobám a celkovú prevenciu 

psychických porúch a zachovania si duševného zdravia. Psychohygiena sa preto 

netýka len duševne chorých ľudí, ale aj zdravých ľudí, respektíve tých, ktorí sa 

momentálne necítia byť „fit“. Duševne zdravý, vyrovnaný človek je odolnejší voči 

telesným chorobám, je optimistickejší a teší sa zo života. Psychohygiena nie je proces 

jednorázový, je to proces dlhodobý a hlavne cieľavedomý, bez ohľadu na vek, či 

pohlavie. „Hygiena duše“ poskytuje teda akési návody pre zlepšenie života a udržanie 

si dobrého psychického stavu. Dodáva energiu, zvyšuje sebavedomie, motiváciu, 

výkonnosť a celkový pocit spokojnosti človeka so sebou samým.  

 

„Jediný spôsob, ako si zaistiť príjemný život, je zaistiť príjemný 

život ostatným. Jediný spôsob, ako zaistiť ostatným príjemný  

život, je správať sa k nim, akoby sme ich milovali. A jediný 

spôsob, ako sa k niekomu správať, akoby sme ho milovali, je 

naozaj ho milovať!“ 

 (Jeremy Bentham, 1831)



  

 

 

 



 

 

 

 

 

 



Čo prispieva k duševnému zdraviu? 

  Mať niekoho rád skutočnou, nepredstieranou láskou. 

  Napomáhať dobrej atmosfére v rodine- pozornosť, porozumenie, ocenenie, vzájomný 

rešpekt. 

  Vedieť si získať a udržať aspoň niekoľkých priateľov. 

  Pestovať intenzívne osobné záujmy.  

  Viesť zdravý životný štýl, striedať bdenie a spánok, činnosť a odpočinok, spoločnosť 

a samotu. 

  Dodržiavať denne primeraný pohyb. 

  Zbytočne nepreceňovať úspechy ani prehry. 

  Primiešať všade trochu humoru. 

  Nájsť v každom dni, človeku a v udalosti niečo pekné. 

  Nebrániť sa smútku, ktorý patrí k životu. Keď nás však premáha, je dobré sa zdôveriť 

niekomu, vyhľadať pomoc.  

 

Za Svetový deň duševného zdravia je 

vyhlásený 10. Október, kedy sa na celom 

Slovensku uskutočňuje kampaň spojená so 

zbierkou  

DNI NEZÁBUDIEK, pod záštitou Ligy 

za duševné zdravie. Za dobrovoľný 

príspevok dostanete modrú nezábudku ako 

symbol duševného zdravia. (viac 

informácií na www.dusevnezdravie.sk) 

„You never know how strong you are.. until.. being strong is the 

only choice you have!“ 
 

Ak ťa niečo trápi, si smutný a nevieš si s tým dať rady, nenechávaj si to pre seba!  

Vždy je iná možnosť. Zastav sa osobne, prípadne mi napíš email  

Využiť môžeš aj internetovú anonymnú online poradňu www.ipcko.upside.sk 

 

Podľa dostupných materiálov spracovala PhDr. Viera Lokšová Piatrovová 

http://www.dusevnezdravie.sk/

