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Co je mentalne zdravie N

Priestor pre zmenu

WHO:

 Emocionalna a duSevna pohoda

* spokojnost so Zivotom,

e vyuzivanie schopnosti a potencialu,

* zvladanie bezného stresu a problémov,

* ale aj nepritomnost dusevnej poruchy.
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Co je mentalne zdravie N

Priestor pre zmenu

Pozitivna psycholégia / holisticky
pristup:

schopnost uzivat si zivot
rovnovaha medzi ¢innostami a usilim
psychologicka flexibilita,

kl'i¢ k naplnenému zivotu

dynamicky proces, cesta sebapoznania
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Subjektivhe vnimanie:

Schopnost efektivne zvladat stresové
situacie

Udrziavat zdravé vztahy so svojimi
blizkymi a priatel'mi

Citit sa Stastny a spokojny sam so sebou

Najst zmysel a poslanie vo svojom

Zivote
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Co rozhoduje

* Ako sa vyrovnavame s vlastnymi
emociami

* Ako sa starame o svoju psychicku
pohodu

* AKko reagujeme na nové zazitky a vyzvy
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Co nas ovplyvriuije 1. S
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Fyzické zdravie

e 7Zivotné udalosti

e Stres

 Kvalita vztahov
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Co nas ovplyvnuje 2.

Zivotny $tyl

Konzumacia navykovych latok

Prostredie

Miera ovladania emocii a schopnost s nimi pracovat
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Priznaky problemov s dusevnym zdravim

Pocit smutku alebo beznadeje

Opakujuca sa alebo pretrvavajuca uzkost
Abnormalny spanok

Socialna izolacia

Problémy s koncentraciou a pamatou

Strata energie
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Work - life balance

 Nekonecna pracovna doba vs. dovolit si zit
vlastny zivot

* Kratsi pracovny Cas za menej penazi ? d
* 4-dnovy pracovny tyzden

e Moznost sebarealizacie

* Zmysel zivota, well - being

g/
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Well - being = dobré bytie, blaho

* Financ¢na sloboda ¢i cerstva zamilovanost
nezaruci dlhodoby well - being

* Well-being ako zruCnost ma 3+

- vacSia spokojnost’ v praci X
v , . Laska a naleZitost’- priatelStvo,

- lepSie zvladanie stresu / intimita, rodina, pocit prepojenia
vV Vs . . \

- vySSia produktivita /

Maslowova hierarchia potrieb
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Uvolhenie napatia, tlaku a odporu

* DusSevna hygiena- rano, vecer

* Kam sustredime myslienky, tam
zameriavame pozornost a to sa
nam deje

* Uvolnenie v prijati aj na urovni

tela
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Casté pracovné teémy

Ako sa presadit

Co je pre mna tspech,
zmysluplna praca

Opakuje sa mi zivotna situacia
Zdroje sebavedomia, sily, ...

Ako zredukovat stres a zvysit
energiu

ZlepSenie vztahov na
pracovisku
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Podpora dusevneho zdravia na pracovisku

Pravidelneé stretnutia so psychologom,
koucom alebo mentorom

Supervizia k pracovnej roli
Nepravidelné stretnutia (intervencie)
Skupinové sedenia

Team building
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Koho kontaktovat a kde hladat odbornd pomoc?

Kouc, Mentalny tréner, mentor, supervizor
Psycholog alebo psychoterapeut
Psychiater

Firemny ombudsman

Obvodny/prakticky lekar

Telefonne tiesnové linky
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Priestor pre zmenu

* Obrazky k textom:

* Pixabay, Pexels - free database
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Dakujeme za pozornost et are e

JUDr. Mgr. Zora Vypustakova
Ing. Lubomir Vypustak

Koucing — mentoring — etikoterapia — mediacia

PRIESTOR PLUS s.r.o.

www.priestor.plus

office@priestor.plus

tel: Zora +421 907 801 919, Lubomir +421 907 745 607
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