
Duševní gramotnost (mental health literacy) je součástí zdravotní gramotnosti (health
literacy) a označuje znalosti a dovednosti, které jednotlivci potřebují k dosažení pozitivního
duševního zdraví. Jedná se o schopnost porozumět svému duševnímu zdraví a psychické
pohodě, udržovat je a zlepšovat. Zahrnuje několik klíčových komponent:

CO JE DUŠEVNÍ
GRAMOTNOST?

POROZUMĚNÍ TOMU, JAK SI ZÍSKAT
A UDRŽET DOBRÉ DUŠEVNÍ ZDRAVÍ

To znamená, že víme, co je to duševní
zdraví a co ho ovlivňuje a známe strategie
péče o sebe sama, které podporují
pozitivní duševní zdraví, a činnosti, které
zlepšují duševní i fyzické zdraví. Sem patří
zdravé stravování, tělesné cvičení,
spánková hygiena, dobré vztahy a sociální
podpora, pozitivní myšlení, vyhýbání se
zneužívání návykových látek, smysluplné
a příjemné činnosti či relaxace.

POROZUMĚNÍ DUŠEVNÍM
ONEMOCNĚNÍM A JEJICH LÉČBĚ

To zahrnuje včasnou identifikaci příznaků
a symptomů duševních potíží a nepohody,
porozumění rozsahu duševních poruch
a různým typům dostupné léčby, ale také
rozdíl mezi účinnou a neúčinnou léčbou.

SNIŽOVÁNÍ STIGMATIZACE
SOUVISEJÍCÍ S DUŠEVNÍM
ONEMOCNĚNÍM

Stigma může pro lidi představovat
významnou překážku při hledání potřebné
pomoci nebo přístupu k péči, což
zhoršuje proces zotavení a vede k
diskriminaci, vyhýbání se nebo izolaci.
Tato komponenta zahrnuje obecnou
otevřenost k tématu duševního zdraví a
vědecky ověřené informace týkající se
duševních onemocnění. Může zahrnovat
podporu destigmatizačního chování,
zpochybňování mýtů, začleňování osob
s psychickými problémy nebo zapojování
osob s vlastní zkušeností do výuky
o duševním zdraví.

ZVYŠOVÁNÍ ÚČINNOSTI VYHLEDÁVÁNÍ
POMOCI

Vyhledání pomoci znamená podniknutí
kroků k získání informací, podpory a léčby
zdravotního stavu. Jedná se o aktivní
mechanismus zvládání problémů, který
zahrnuje schopnosti a dovednosti vědět,
kde, kdy, jak a u koho vyhledat pomoc,
když je potřeba.



JAK MŮŽEME ZLEPŠIT DUŠEVNÍ GRAMOTNOST DĚTÍ A DOSPÍVAJÍCÍCH?

Zlepšení duševní gramotnosti je klíčový krok k podpoře duševní pohody a zajištění, aby lidé
měli znalosti a zdroje, které potřebují k udržení dobrého duševního zdraví. Zvýšením
informovanosti a porozumění můžeme vytvořit více podpůrnou společnost.

zaměřte se na pozitivní duševní zdraví, včetně
životní spokojenosti, pozitivního sebepojetí,
odolnosti a zdravé vztahy
naučte se komunikačním dovednostem k řešení
problémů a pracujte v první řadě se svými
emocemi
začleňte duševní gramotnost do vzdělávání ve
školách a na pracovištích (nejen pro žáky, ale
i pro učitele, rodiče a zaměstnance)
pozvěte osoby s vlastní zkušeností nebo
odborníky na duševní zdraví, aby mluvili
o různých aspektech duševního zdraví nebo se
podělili o své příběhy
vytvářejte prostředí, kde se děti cítí bezpečně
a mohou vyjádřit své pocity, a podporujte
otevřené rozhovory
normalizujte diskuse o emocích a duševním
zdraví
aktivně a empaticky naslouchejte, když se děti
svěřují se svými obavami
používejte podpůrný a povzbudivý jazyk při
podporování pozitivního přístupu k péči
o duševní zdraví
modelujte zdravé chování a mechanismy
zvládání stresu
poskytujte přístup k informacím, zdrojům
a službám v oblasti duševního zdraví 
budujte podpůrné systémy (např. skupiny
vzájemné podpory, mentorské programy)
zkuste včas rozpoznat příznaky problémů
s duševním zdravím a podporujte včasné
intervence a podporu
učte děti péči o sebe, zdravým zvládacím
mechanismům a svépomocným strategiím
(např. dýchání, relaxaci, všímavosti, meditaci)

pozitivní sebevědomí
vyšší sebeuvědomění
pozitivní obraz těla
větší odolnost
lepší zvládání stresu
lepší vztahy
snížení příznaků duševních poruch
vyšší kvalita života
snížení stigmatizace
zvýšení vyhledávání pomoci
vyšší empatie
lepší emoční regulace
snížení rizikového a agresivního
chování
včasné odhalení problémů s duševním
zdravím
lepší dovednosti při řešení problémů
lepší komunikační dovednosti
lepší přístup ke zdrojům
větší zapojení do péče o sebe,
pozitivního zvládání a svépomocných
strategií
stabilní podpůrná síť
snížení ekonomických nákladů (včasná
intervence a účinné zvládání mohou
snížit ekonomické dopady spojené s
neléčenými psychickými problémy,
jako jsou ztráta produktivity a náklady
na zdravotní péči)

Zvyšování duševní gramotnosti má řadu
výhod pro jednotlivce i komunity,
například:

Zde je několik tipů:


