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Odbornicka popisala krizu mladého veku, ktord ovplyvriuje dnesnu generaciu

Mladych fudi trapi neistd budlcnost. Niektori sa nedokazu stotoznif s tym, ¢o im ponika realny dospely Zivot. Nevedia, kam maju
smerovat, aby naplnili svoje oakévania, no aj poZiadavky spolo¢nosti. Toto prechodné a nestéle obdobie sa nazyva kriza mladého veku,
o ktorej nam porozpravala psychologicka a kariérna poradkyna.

Uzkost, stres, neista buducnost, vysoké odakavania od okolia, strach z velkych rozhodnuti. Kazdy podul o krize stredného veku, no
pomenej sa rozprava o podobne kritickom obdobi u mladych fudi.

,Cim viac nad tym premysram, o to viac zistujem, Ze sa neviem rozhodn(t. Po kole by som chcela ist do zahranigia, ale tie si hovorim,
Ze by som mala ostat na Slovensku a najst si pracu v odbore, ktory Studujem. Neviem, ¢o by bolo pre mna spravne a ktorym smerom by
som sa mala vydat. Tieto myslienky ma poCas bezného dna stale zahlcuju, taZia ma, opisuje svoje pocity vysokoskolacka Michaela,
ktorej neustale premysranie nad tym, ¢o pride po ukongéeni $tudia, navodzuje Gzkost.

Tomu, ¢o preziva, sa hovori kriza mladého veku. Nejde o ustaleny pojem v psycholégii, no postupne sa medzi fudmi rozsiruje. Méze sa
tiez nazyvat ako kriza $tvrtiny Zivota ¢i kriza dvadsiatnikov.

Kto som? Kym chcem byt? Co mam robit? Co chcti, aby som robil? Mam na to vébec moznosti? Precestujem svet, vybudujem si kariéru,
zoberiem si hypotéku a kupim si byt alebo si zalozim rodinu? Vela otazok, no zatial nijaka odpoved.

Denne trapia nielen Michaelu, ale aj mnozZstvo jej rovesnikov. Data z prieskumu, ktory realizoval LinkedIn , ukazuju, ze si takymto
obdobim prejde 75 percent fudi vo veku 25 az 33 rokov. Na vyskume sa zGcastnilo viac ako Sesttisic respondentov naprie¢ $tyrmi
kontinentmi.

Zameral sa tiez na to, ¢o v mladych ohfadom ich buddcnosti vyvolavala najvacésiu neistotu.

Respondenti naj¢astejSie uvadzali, ze hlavnou pri¢inou je prave hladanie prace. Takmer polovica odpovedala, Ze ich frustruje nedostatok
finanénych prostriedkov na kipu nehnutelnosti. Viac ako tretina opytanych citi tlak z okolia ohladom sobasa a deti, dalsi zasa uviedli, ze
si nestihaju plnit svoje osobné ciele tak, ako by chceli.

Psychologi¢ka Veronika Zibrinyiova, ktora v ramci svojej praxe poskytuje Studentom vysokej $koly UPJS kariérové poradenstvo, pre
TVNOVINY.sk vysvetlila, ¢o pocas tejto krizy prezivaju mladi ludia.

,lde o prechodné obdobie, ktoré je sprevadzané dolezitymi zmenami. Spolo¢nost od nich oakava, Ze sa osamostatnia od rodi¢ov, budd
mat stabilny partnersky vztah, ktory prerastie do manzelstva a rodi¢ovstva, Ze si najdu stabilné zamestnanie a podobne,“ popisala.

.Je to v podstate neistota, ¢i vobec chcl dosahovat tieto ciele, kedy by to mali urobif a &i vobec na to maju Zivotné podmienky. Zamyslaju
sa nad tym, ¢i je pre nich vhodny bezny Zivot, ktory im spolo¢nost pontka, pripadne sa snazia hfadat nieco iné,“ pokracuje s tym, Ze sa
kriza nemusi prejavit u kazdého, no ide o celkom prirodzen( reakciu na nestale Zivotné obdobie. Pokial nie je sprevadzana nadmernou
Uzkostou, depresivnymi myslienkami ¢i inymi tazkostami, zvy¢ajne po nejakom ¢ase ustlpi aj bez odbornej pomoci.

Michaela bude ¢oskoro konéit magistersky program, no tzkostné myslienky prisli eSte na sklonku bakalarskeho $ttdia.

Priznava, Ze bola velmi nerozhodna, o svojej budlicej kariére pochybovala a aj preto sa rozhodla v $tidiu napokon pokracovat: ,Bola to
pre mia najviac bezpe¢na a komfortna moznost.*

Najviac sa boji toho, ¢i si po $kole najde uplatnenie v odbore. Zaroven pocituje tlak z okolia a aj ked' nechce, ob¢as sa porovnava v
rovesnikmi: ,Vela mojich spoluziakov uz ma prax, niektoré kamaratky uz mali svadbu, ¢akaju deti. Citim, Ze som pozadu.”

Obcas pridu otazky rodiny o tom, kedy bude mat dieta. Hovori, Ze jej mama si uz Zela vnuc¢ata, no na druhej strane od nej vyZaduje, aby
si dokondcila skolu.

Michaela véak rada cestuje a nechce sa vzdaf svojej zaluby. Netusi, do ¢oho by sa mala pustif skér a ma preto pocit, Ze jej zivot a
prilezitosti pretekaju pomedzi prsty.

Psychologic¢ka Zibrinyiova vysvetluje, Ze tieto pocity méze v mladych fudoch vyvolat prave mnozstvo prilezitosti, ktoré pontka sticasna
doba.
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Ak pestra $kala moZnosti narazi na oakavania od okolia, moze prist k tomu, Ze sa mladi boja vefkych rozhodnuti a nevedia, ¢o si
vybrat.

Dal$im faktorom, pre¢o byva stretnutie s dospelym zivotom pre niektorych naroénejsi, je podra odborniky predizovanie $tudentského
Zivota: ,Nevedia sa rozhodnut, o dalej, tak idii na vysoku $kolu. Cakajd, Ze sa to rokmi vyriesi, no az na vynimky sa to zvygajne nestava.
| tak budu postaveni pred dolezité rozhodnutie, len neskor.*

Zibrinyiova v ramci kariérového poradenstva prichadza ¢asto do kontaktu s vysokoskoldkmi. Podra nej ich zvykne trépit prave najdenie
vhodného pracovného zamerania ¢i nedostatok praxe.

Velkéa ¢ast Studentov na konci prvého stupria $tudia zvazuje jeho ukonéenie alebo zmenu odboru. To podla jej slov stvisi s nevhodnym
vyberom &tudijného zamerania: , Tu méze ist ¢asto prave o to predizenie mladosti. Idi na vysoku kolu preto, lebo nevedia, o maji dalej
v Zivote robit.”

Aj porovnavanie s rovesnikmi, ktoré zazila Michaela, je ¢astym sprievodnym javom. ,Je to tiez socialna izolacia a pocit, ze nikam
nepatria. Myslia si, Ze vSetci okolo nich vedia, ¢o maju robit, len oni sa stale nevedia najst. Rizikovym spravanim v tomto obdobi je tiez
naduzivanie alkoholu a drog,” objasnila odborni¢ka.

Okrem iného treba brat podfa psychologi¢ky ohfad aj na aktuélne dianie. Pandémia, vojny, polarizovana spolo¢nost a inflacia rovnako
mozu prispiet k tomu, Ze sa nielen mladi ludia citia ohfadom svojej budlcnosti neisto.

Co by ste mali robit, ak prechadzate krizou mladého veku? Je viacero veci, ktoré by si mali mladi uvedomi.

,Treba prevziat zodpovednost za svoje rozhodnutia a najma ich aj robit. Je podstatné uvedomit si, Ze vacésina nie je finalna a nezvratna.
Ak ste v zlom vztahu, mbZete ho zmenit, rovnako viete zmenit pracu ¢i $kolu,“ hovori a dodava, Ze prave nerozhodnost a ¢akanie na to,
7e sa problémy vyriesia samy, prinasaju stres: ,Statistiky dokazuju, Ze najviac negativnych pocitov prezivame prave pred tym, ako sa
rozhodneme. Hned ako to urobime, zaéneme sa citit lepSie, pretoZze uz vieme, kam smerujeme. V kazdom pripade, ak si nevieme daf
rady , odporaéam vyhradat odbornikov, ¢i uz psycholégov alebo kariérovych poradcov, “ odportca.

Ak ste na prahu dospelosti a vyberate si vysoku Skolu ¢i pracu, Zibrinyiova radi, aby ste si vytvorili viastné portfolio.

.Spidte si, aké mate osobnostné vlastnosti, schopnosti, skiisenosti a kompetencie, kde ste ich ziskali, ¢o uz viete robit, ¢o sa chcete
naucit, aké mate hodnoty, aké pracovné prostredie vam vyhovuije,“ vymenuva.

Dopiia, ze ak si neviete na tieto otazky zodpovedat, spytajte sa svojich blizkych a okolia: ,MoZete sa takto o sebe dozvediet podnetné
informéacie. Ked' si vyplnite viastné portfdlio, méze byt jednoduchsie rozhodndt sa o buddcnosti.”

Napriek tomu, ze si touto krizou prejde vela mladych fudi, podla psychologicky vo vacsine pripadov nema na psychické zdravie trvalé
nasledky. Ak vSak pocifujete zvySeni mieru Uzkosti, depresivnych myslienok &i inych psychickych tazkosti, uréite vyhladajte pomoc

odbornika.

Ako pozitivum vidi, Ze v poslednych rokoch sa viac rozprava o duSevnom zdravi a aj medzi vysokoskolakmi pozoruje trend, Ze sa or viac
zaujimaju: ,Niektoré vysoké $koly sa snazia poskytovat sluzby, ktoré poméahaji studentom prekonat toto zivotné obdobie. U nas vidime
kazdym rokom vys$si zaujem mladych ludi.”

Rozhodovat sa v zivote rozumom alebo srdcom? Sporit alebo si uzivat? Takto zneju rady od starSej generéacie:

Autor: Tamara EliaSova
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DuSevné zdravie vysokoskolakov je krehké
Pridajte komentar
4 min. Citania

Du$evné zdravie vysokoskolakov je krehké, avSak nevahaju a poziadaju o pomoc. Vyplyva to zo Statistiky Univerzitného poradenského
centra Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach za akademicky rok 2023/2024.

V uplynulom akademickom roku Univerzitné poradenské centrum UPJS (UNIPOC) poskytlo 393 poradenstiev, z toho 311 v slovenskom
jazyku a 82 v anglickom jazyku. PoCet poradenstiev vyrazne stipol v porovnani s minulym akademickym rokom.

Osobné problémy i kariéra. Prevazne vyhladali pomoc Zeny

Z celkového poctu islo o 365 osobnych a 28 distanénych poradenstiev formou videohovoru alebo emailovej komunikacie. V porovnani s
minulym akademickym rokom je zrejmy navrat Studentov k preferencii osobného poradenstva. Najvy$si pocet stretnuti bol realizovany s
ciefom poskytnutia psychologického poradenstva (329 stretnuti, z toho 77 v anglickom jazyku).

Druht priec¢ku obsadilo kariérové poradenstvo s poc¢tom 50 stretnuti, z toho 3 v anglickom jazyku. Poradenstvo v efektivnom uceni bolo
uskuto€nené 14-krat, z toho dvakrat v anglickom jazyku.

O takmer 200 viac poradenskych stretnuti absolvovali zeny (282 stretnuti) v porovnani s muzmi (111 stretnuti). Z celkového poctu
poradenstiev za akademicky rok 2023/2024 UNIPOC navstivilo 214 novych klientov a 179 Studentov opakovane.

Psychologi¢ka z UNIPOC Lenka Hudakova skonstatovala:

.V akademickom roku 2023/2024 sme zaznamenali narast duSevnych tfazkosti S$tudentov a Studentiek v porovnani s minulymi
akademickymi rokmi. Studenti a $tudentky preZivaju vo vag$ej miere Uizkostné stavy, nadmernl zataz, ale aj problémy v rodinnych alebo
partnerskych vztahoch. Co ma véak tedi, je fakt, Ze tudenti nevahaju a pridu poziadat o pomoc, chcti sa o problémoch rozpravat, st
vdacni za osobny kontakt a Ze oproti nim sedi ¢lovek z masa a kosti, ktory ich po€uva, akceptuje a nehodnoti.”

Uzkostné stavy, nezhody vo vztahoch, nadmerna zataz

Naj¢astej$im typom poradenstva poskytovanym Studentom v akademickom roku 2023/2024 bolo psychologické poradenstvo. Studenti
prichadzali najmd s neurotickymi problémami, resp. Uzkostnymi stavmi (37 %), problémami v rodinnych, partnerskych alebo
kamaratskych vztahoch (19 %) a pri pocifovani nadmernej zataze (19 %). Vzrastla najma kategdria Gzkostnych stavov a nadmernej
zéfaze.

Studenti okrem psycholdgov vyhladavaiji pomoc u vyskolenych rovesnikov (tzv. buddies), ktori sti im napomocni v oblasti adaptéacie na
univerzitné prostredie a podpory dusevného zdravia. V poslednych troch rokoch dominuje v ramci kariérového poradenstva konzultacia
dokumentov, ktoré slizia pri uchadzani sa o zamestnanie (CV, motivacny list ¢i profil na socialnej sieti LinkedIn) a témy spojené s
planovanim vlastnej kariéry. Oproti minulému roku zaznamenali vy$Si pocet Studentov, ktori sa na nas obracali s ttémou zmeny Studijného
odboru (22 %).

Poradenstvo v efektivnom uceni pomaha studentom identifikovat zIé navyky v procese vzdeldvania, osvojit si efektivne techniky ucenia
sa v sllade s principmi mozgovo-kompatibilného ucenia a spoznat svoj individuéalny uc¢ebny $tyl. Poradenstvo je taktiez zamerané na
pracu s motivaciou, zlepSenie time-managementu a obmedzenie prokrastinacie.

Pokrac¢ovanie na str. 2.

Autor: tlacova sprava
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Mrtvica mava zavazné alebo fatalne nasledky. Ak viete, ¢o je FAST a preco je dolezity ¢as 4 a pol hodiny mate polovicu boja o Zivot
vyhratd

Pri mozgovej prihode je dblezita prevencia, rychla diagnostika a spravna liecba tejto zavaznej zdravotnej komplikacie. Cievna mozgova
prihoda je jednou z najéastej$ich pri¢in smrti a trvalého poskodenia zdravia, no pri véasnom zasahu je mozné predist vaznym
nasledkom.

Ide o zdravie - mozgova prihoda
Video

LPri cievnej mozgovej prihode rozhoduji minuty. Cim skér pacient dostane potrebnt pomoc, tym vadsia je $anca na zachranu
mozgovych funkcii a navrat do bezného Zivota. Hlavnym problémom je, Ze mnohi ludia nerozoznaju prvé priznaky mftvice, alebo vahaju
zavolat pomoc,* vysvetfuje MUDr. Bassam Al Sabti, neurolég Nemocnice AGEL Bratislava.

Ako rozoznat priznaky mftvice?
Kracové je vediet rozpoznat najcastejsie priznaky mftvice, ktoré st zhrnuté pod skratkou FAST (Face, Arms, Speech, Time):

Face (Tvar): Nahla asymetria tvare alebo pokles kutika tGst. Arms (Ruky): Neschopnost zdvihnit jednu z rik. Speech (Re¢): Zméatena
alebo nezrozumitelna reé. Time (Cas): Kazda sekunda je ddlezita, preto je potrebné okamzite volaf zachrannt sluzbu.

LAj mierne prejavy moézu byt znakom toho, Ze sa nieo deje. Necakajte, ¢i sa stav zlepsi — kazda sekunda oneskorenia moze znamenat
vacsie poSkodenie mozgu,” upozorfiuje MUDr. Al Sabti.

Zasiahnutie pohybového aparatu a nevyhnutnost rehabilitacie

Jednym z najéastejsich dosledkov cievnej mozgovej prihody je postihnutie pohybového aparatu, ¢o méze viest k ochrnutiu konéatin,
porucham rovnovahy a strate motorickych funkcii. ,Po akutnej faze liecby je nevyhnutnou sucastou zotavenia aj rehabilitacia, vysvetluje
skuseny neurol6g. V poslednych rokoch sa €oraz viac vyuziva aj roboticka rehabiliticia, ktora umozfuje presné a kontrolované pohyby,
¢im sa zlepSuju vysledky lieCby.

,Robotické systémy nam pomahaju nastavit pacientovi primerant zataz. Zaroven realizujeme aj také pohybové vzorce, ktoré by boli
prostriedkami konvencnej rehabilitacie limitované az nemozné,” hovori primar rehabilitatného oddelenia Nemocnice AGEL Bratislava
MUDr. Marek Tkag, MBA. ,Tato forma rehabilitdcie pomaha pacientom nielen obnovit stratené funkcie, ale aj ziskat motivéaciu bojovat so
svojim ochorenim,” dodava primar Tkac.

Prevencia je klfu¢ova

Cievnej mozgovej prihode sa da v mnohych pripadoch predist zdravym Zivotnym Stylom. Vyvazena strava, dostatok pohybu, udrziavanie
optimalnej hladiny krvného tlaku a cholesterolu a kontrola diabetu st zakladné kroky na zniZenie rizika mftvice.

+Rizikové faktory ako vysoky tlak, fajéenie Ci obezita su dnes, bohuzial, Coraz beznejSie aj medzi mladSimi fudmi. Pravidelné prehliadky a
aktivna starostlivost o zdravie st délezitymi krokmi k zniZeniu vyskytu cievnej mozgovej prihody,“ dodava MUDr. Bassam Al Sabti.

Prvé priznaky

Z medzinarodného prieskumu, do ktorého bolo zapojené aj Slovensko vyplyva, ze az 80% ludi nepozna priznaky cievnej mozgove;j
prihody a iba 24% pacientov, ktorych postihne si uvedomuje, ze ma cievnu mozgovu prihodu, kde ide o zZivot. Len 3% pacientov, ktori
dostali ochorenie, si zavolali sanitku. Tieto Statistiky nam ukazuju, aké je dolezité vzdelavat verejnost o tejto téme o to viac, ze ¢as na
lieCbu tohto ochorenia je len 4 a pol hodiny od prvych priznakov.

,Dnes vieme cievnu mozgovu prihodu Uspesne liecif. Mame pacientov, ktori prekonali ,porazku“ a Ziju bez vacsieho hendikepu normalny
Zivot. Avsak ide o pacientov, ktori sa dostali do nemocnice véas a mohla im byt poskytnuta adekvatna zdravotna starostlivost a t¢inna
lieéba. Cas je v tomto pripade rozhodujtci,“ upozorfiuje prof. MUDr. Zuzana Gdovinova, CSc., prezidentka Slovenskej neurologickej
spolo&nosti a prednostka Neurologickej kliniky LF UPJS a UNLP v Kosiciach.
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Na to, aby sa pacienti dostali do nemocnice véas, je potrebné aj spravna a rychla reakcia zachranarov. ,Verejnost mozno ani nevie, ze
slovenské zachranky patria v oblasti zachrany pacientov s ,pordzkou” k svetovej Spicke. Ich kvalitu vyhodnocuje nezavisly svetovy
register a hned' tri slovenské zachranky si uz v minulosti prevzali ocenenia za kvalitu poskytovanej zdravotnej starostlivosti. Dokonca
nasej zachranke, ktora pésobi na juhu Slovenska, sa to za uplynuly rok podarilo ako jedinej na svete hned 4-krat po sebe," uviedol PhDr.
Matej Polak, riaditel' zachrannej zdravotnej sluzby ZaMED.

Projekt, ¢o zachranuje

Byt s projektom FAST HEROES v kazdom meste, obci a kraji, aj to je ciel zdruZenia SK8, ktoré na Slovensku zdruzuje VysSie lzemné
celky. Do piateho ro¢nika medzinarodnej vzdeldvacej iniciativy o cievnej mozgovej prihode sa okrem lekdrov — neurolégov Ci
zachranarov zapajaji aj VUC. Aktualne preslo bezplatnym vzdelavacim cyklom viac ako 50-tisic ziakov a $tudentov. Ambiciou
organizatorov je v roku 2025 pokorit 70-tisicovl hranicu a zaradif sa medzi popredné krajiny sveta, ktoré vzdelavaju deti a tudentov o
tomto zavaZznom neurologickom ochoreni. Globalnym zamerom iniciativy je vytvorit 101 regiénov sveta, kde bude kompatibilne fungovat
systém vzdelavania so zachrannym zdravotnym systémom a neurologickymi iktovymi centrami, ktorych mame na Slovensku 43.
Slovensko ma Sancu byt stuc¢astfou tohto ekosystému.

Do piateho ro¢nika projektu aktivne vstupuje aj zdruzenie SK8, ktoré zastupuje VysSie tzemné celky. Prostrednictvom tohto zoskupenia
ma projekt FAST HEROES ambiciu dostat sa do kazdého regionu Slovenska. ,Vnimame zmysluplnost tohto projektu a nakolko
manazujeme stredné Skoly mame za to, aby sa velka vac¢sina z nich do projektu zapojila. Zaroven aktivnou komunikéaciou s odbormi
Skolstva na regionalnej Grovni budeme vyvijat aktivity aj na zapojenie zakladnych $kol do tohto projektu,“ povedala Erika Jurinova,
predsednitka Zilinského samospravneho kraja a ¢lenka zdruzenia SK8.
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