Svetovy den dusevného zdravia

Co dokaze 6 4
nicit psychicku
pohodu

na pracovisku?

Pracuje takmer 60 % svetovej

populdcie
Vietci pracovnici maju  pradvo na
bezpecné a zdravé pracovné

prostredie. Prdca mdze byt ochrannym
faktorom duSevného zdravia, ale mbze
tiez prispiet k jeho potencidlnemu
poskodeniu. Déstojnd praca podporuje
dobré dusevné zdravie tym, ze
poskytuje:

e Zivobytie;

e pocit dovery, ciela a Uspechu;

o prilezitost pre pozitivne vztahy
a zaclenenie do komunity,
okrem mnohych inych vyhod.

Pre ludi s poruchami dusevného zdravia
moze dobstojnd  praca  prispief  k
zotaveniu a zacleneniu sa, zlepsit
sebadbveru a socidine fungovanie.

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu
RUVZ so sidlom v Starej Cubovni, Obrancov mieru 1, 064
01 Stara Cuboviia, tel. 052/42 80 1086,
www.uvzsr.sk/web/ruvzsl,

Zdroj: https://www.who.int/campaigns/world-mental-health-
day/2024

10. oktober 2024: ,, Dusevné zdravie na pracovisku*

WHO definuje DUSEVNE ZDRAVIE ako ,stav telesnej a dusevnej pohody, v ktorom si jednotlivec uvedomuje
svoje schopnosti, dokdze zviadnut obvykly Zivotny stres, méze pracovat produktivne a Uspesne a dokdze
byt prinosom pre svoju spolo¢nost*.

Dobré dusevné zdravie je kld¢om k efektivnej prdci a spokojnému Zivotu — osobnému aj pracovnému.

Bezpelné a zdravé pracovné prostredie nie je len zdkladnym prdvom, ale s véc&sou pravdepodobnosfou
minimalizuje napdtie a konflikty v prdci, zlepSuje udrzanie zamestnancov, pracovny vykon a produktivitu.
Naopak, nedostatok efektivnych struktir a podpory v prdci mbéze ovplyvnif schopnost Cloveka tesit sa z préce
a robit svoju précu dobre; mbze ovplyvnitf dochddzku do préce a v neposlednom rade zabrdnit ludom ziskat si
pracu. Dobré psychosocidlne prostredie zvysuje dobry vykon a osobny rozvoj, ako aj dusevnt a fyzicki pohodu
pracovnikov.

PSYCHICKE ZDRAVIE NA PRACOVISKU:
TIPY NA ZLEPSENIE PRODUKTIVITY A ZMIERNENIE STRESU

Spravte si pauzu medzi jednotlivymi Glohami, skUste ju zaplnit inou akfivitou. i wu f2i0

Prejdite sa, spravte si ¢aj, kdvu, poriadok na pracovhom stole. Cim ¥ \""_;,“:/ <
~primitivnejsiv* aktivitu zvolite, tym viac vas mozog vypne. [ N X

Nauéte sa spravne dychat. Ak sa citime stastni, nase dychanie sa spomali
a prehlbi, pokial prezivame strach alebo stres, nase dychanie je o Cosi
rychlej§ie a plytSie. Dychové cvi¢enia priamo ovplyviuju dusevny stav.

Skatulové dychanie upokojuje telo a mysel vo velmi stresujicich situdcidch: Nadychnite sa nosom na 3tyri doby
a zadrzte dych na 3tyri doby. Pomaly vydychujte Ustami na 3tyri doby a Uplne vyprdzdnite pluca. Styri doby
pockajte, znova sa nadychnite a cely proces opakuijte.

Fyzicka aktivita ovplyvriuje dusevnU pohodu a moze zmiernit symptémy psychickych stavov, ako sU depresia a
Uzkost. Najvhodnejsim vypnutim sU intenzivne silové cvié¢enie - t. j. cviky s vahou a kardiocvi¢enie, ktoré zvysuju
vykonnost. Kombindciu silovych cvikov a dychovych cvic¢eni ponuka joga.

Zaénite si Skrtat Ulohy. Napiste si na zoznam qj tie najdrobnej§sie Ulohy a postupne si ich pocas dna Skrtajte.
Dokoncenie qj tych najmensich veci a ich ndsledné Skrtanie doddva pocit Ulavy a Uspechu.

Nastavte si limity napriklad: ,Ziadna praca po 19:00“ alebo ,Ziadna prdca cez vikendy“. Patri tam tiez
obmedzenie pouzivania socidinych sieti. Ajprilisnd angazovanost a zaujem mébze spdsobit nepohodu v prdci.




