CO JE DUSEVNI
GRAMOTNOST?

DusSevni gramotnost (mental health literacy) je soucasti zdravotni gramotnosti (health
literacy) a oznacCuje znalosti a dovednosti, které jednotlivci potfebuji k dosazeni pozitivniho
duSevniho zdravi. Jedna se o schopnost porozumét svému duSevnimu zdravi a psychické
pohodé, udrzovat je a zlepSovat. Zahrnuje nékolik kliCovych komponent:

POROZUMENI TOMU, JAK SI ZISKAT
A UDRZET DOBRE DUSEVNI ZDRAVI

To znamena, Ze vime, co je to duSevni
zdravi a co ho ovliviiuje a zname strategie
péce o sebe sama, které podporuji
pozitivni dusevni zdravi, a ¢innosti, které
zlepsuji dusevni i fyzické zdravi. Sem patfi
zdravé stravovani, télesné cviceni,
spankova hygiena, dobré vztahy a socialni
podpora, pozitivni mysleni, vyhybani se
zneuzivani navykovych latek, smyslupiné
a prijemné cinnosti Ci relaxace.

ZVYSOVANI UCINNOSTI VYHLEDAVANI
POMOCI

Vyhledani pomoci znamena podniknuti
krokU k ziskani informaci, podpory a lé¢by
zdravotniho stavu. Jedna se o aktivni
mechanismus zvladani problémd, ktery
zahrnuje schopnosti a dovednosti védét,
kde, kdy, jak a u koho vyhledat pomoc,
kdyz je potfeba.

Dusevni zdravi
déti a adolescentu
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POROZUMENIDUSEVNIM
ONEMOCNENIM A JEJICH LECBE

To zahrnuje v€asnou identifikaci pfiznakd

a symptomuU dusevnich potiZi a nepohody,
porozuméni rozsahu dusevnich poruch

a rdznym typlm dostupné Ié¢by, ale také

rozdil mezi u¢innou a neucinnou Ié¢bou.

SNIiOVANi STIGMATIZACE
SOUVISEJICi S DUSEVNIM
ONEMOCNENIM

Stigma mUze pro lidi pfedstavovat
vyznamnou piekazku pfi hledani potfebné
pomoci nebo pristupu k péci, coz
zhorSuje proces zotaveni a vede k
diskriminaci, vyhybani se nebo izolaci.
Tato komponenta zahrnuje obecnou
otevienost k tématu dusevniho zdravi a
védecky ovérené informace tykajici se
dugevnich onemocnéni. MlzZe zahrnovat
podporu destigmatiza¢niho chovani,
zpochybriovani mytl, zacélefiovani osob
s psychickymi problémy nebo zapojovani
osob s vlastni zkuSenosti do vyuky

o duSevnim zdravi.




JAK MUZEME ZLEPSIT DUSEVNiI GRAMOTNOST DETi A DOSPIVAJICICH?

Zlepseni dusevni gramotnosti je kliCovy krok k podpore dusevni pohody a zajisténi, aby lidé
meli znalosti a zdroje, které potfebuji k udrzeni dobrého duSevniho zdravi. ZvySenim
informovanosti a porozuméni miZzeme vytvofit vice podptirnou spoleénost.

Zde je nékolik tipu:

zamérte se na pozitivni dusSevni zdravi, v€éetné
zivotni spokojenosti, pozitivhiho sebepojeti,
odolnosti a zdravé vztahy

naucte se komunika¢nim dovednostem k feSeni
problému a pracujte v prvni fadé se svymi
emocemi

zacClente dusevni gramotnost do vzdélavani ve
Skolach a na pracovistich (nejen pro zaky, ale
i pro ucitele, rodiCe a zaméstnance)

pozvéte osoby s vlastni zkuSenosti nebo
odborniky na dusevni zdravi, aby mluvili

o rlznych aspektech dusevniho zdravi nebo se
podélili o své pFibéhy

vytvarejte prostredi, kde se déti citi bezpecné
a mohou vyjadfit své pocity, a podporujte
oteviené rozhovory

normalizujte diskuse o emocich a dusevnim
zdravi

aktivné a empaticky naslouchejte, kdyz se déti
svéfuji se svymi obavami

pouzivejte podplrny a povzbudivy jazyk pfi
podporovani pozitivniho pfistupu k péci

o dusevni zdravi

modelujte zdravé chovani a mechanismy
zvladani stresu

poskytujte pFistup k informacim, zdrojiim

a sluzbam v oblasti dusevniho zdravi

budujte podplrné systémy (napf. skupiny
vzajemné podpory, mentorské programy)
zkuste v¢as rozpoznat ptiznaky problému

s duSevnim zdravim a podporujte véasné
intervence a podporu

ucte déti péci o sebe, zdravym zvladacim
mechanismim a svépomocnym strategiim
(napf. dychani, relaxaci, vS§imavosti, meditaci)

N U DZ NARODNj USTAV Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVI déti a adolescentu

Zvysovani dusevni gramotnosti ma fadu
vyhod pro jednotlivce i komunity,
napriklad:

+ pozitivni sebevédomi

« vyS$&i sebeuvédomeéni

« pozitivni obraz téla

+ Vvétsi odolnost

« lepSi zvladani stresu

« lepSi vztahy

- snizeni pfiznakl dusevnich poruch

« vyS$Si kvalita Zivota

 snizeni stigmatizace

« zvyS$eni vyhledavani pomoci

« vySSi empatie

«+ lepSi emocni regulace

- snizeni rizikového a agresivniho
chovani

- v&asné odhaleni problémd s dugevnim
zdravim

- leps$i dovednosti pfi Fe$eni problému

« lepSi komunikacni dovednosti

- lepsi pristup ke zdrojiim

« vétsi zapojeni do péce o sebe,
pozitivniho zvladani a svépomocnych
strategii

- stabilni podplrna sit

- snizeni ekonomickych nakladl (véasna
intervence a U¢inné zvladani mohou
snizit ekonomické dopady spojené s
nelé€enymi psychickymi problémy,
jako jsou ztrata produktivity a naklady
na zdravotni péci)




