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Happytarian Bednarik: Mestskych
l'udi najviac trapi osamelosti,
narasta pocet tych, ktori sa
z prace vracaju do prazdneho bytu

a * aLUCIA OSVALDOVA + Zapnut’ clanky e-mailom
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Psycholog Ales Bednarik sa dlhodobo venuje psychologii stastia
a presadzuje happytarianstvo - vedomy vyber veci a cinnosti, ktore
pomahaju stastie cloveka zvysovat V rozhovore hovori aj o tom:

• co ovplyvnuje stastie ludi v meste;

• ci su Slovaci sfastni a co nas najviac test;
• na co by mali myslief developeri aj vedenia miest, aby sa ludia

v mestach citili dobre;

• ako ovplyvnil nuteny home office nase vzfahy pocas koronakrizy.

Ako by ste definovali stiastie?

To je fazka otazka, s ktorou sa psychologovia boria. Na jednej strane je to
konstrukt ako vedomie ci Boh, no na druhej strane je to priamo meratelna
polozka - v pritomnom okamihu ludia vedia povedaf „prave som
st’astny/nesfastny" je to prepojene s emociami. Stiastie ma aktualny
rozmer „tu a teraz", ktory vieme vnimaf pocas zazitku. Potom je dlhodobe
stastie, ktore psychologovia nazyvaju "well-being” a ktore je spojene so
spatnym vnimanim a s racionalnym zhodnotenim, ze mame dobry zivot.

Da sa teda povedat!, ze spokojnosti je dlhodobe stastie?

[ Aktivujte si zasielanie Newsfiltra kazdy vecer do 20:00 na e-mail. Odber si
aktivujte jednym kliknutim. ]

Ano.

Co vas robi stiastnym?

Vela veci, napriklad som usiel z mesta. (smiech) Vyrastal som
v bratislavskej cash Medzi jarkami, hned'vedia Pentagonu.Detstvo som
mal stastne, sidlisko sa vtedy len stavalo a ako deti sme boli neustale
vonku, hrali sme sa v bahne, nestrazene vo dvore, program sme si robili
samy.To velmi prispieva k sfastiu deti, Byf vonku, mat' pohyb, samy si
organizovat’ program, byt’ s ostatnymi det'mi. Dnes sa deti roznych
vekovych skupin az tak velmi vonku nehraju.

Mna robi stiastnym byd v prirode, preto sme sa aj odsdahovali. Mam rad
pohyb, spolocnosf ludi. . .

Prezentujete sa ako „happytarian"- co vlastne znamena toto
pomenovanie?

To mi napadlo cestou na pivo s kamaratom v bratislavskej elektricke -
prave zahlasili zastavku "Saleziani" a moj mozog zareagoval: „vegetariani"
- „happytariani"... Toho som sa chytil.Happytarianstvo definujem ako
pristup, ked'vedome robime veci, o ktorych vieme, ze nam prospievaju -
kratkodobo ci dlhodobo. Tak ako vegetarian je zeleninu, lebo veri, ze je to
pre jeho telo dobre, a vyhyba sa masu. No inak vychadzam z vyskumov
pozitivnej psychologie.

... takze je to taka dieta sdastia?

V podstate ano. Clovek si vedome vybera, ktore veci robi a ktore nie - to je
ta dietna cast. Napriklad nepozera sest hodin televizor alebo nesleduje za
den vsetky spravy, vyhyba sa sebeckym ciel'om. . . Ak napriklad cvicime
preto, aby sme boli fyzicky atraktivni pre zamestnavatel'a alebo aby sme si
pritiahli potencialneho sexualneho partnera, motivacia je vonkajsia
a neprinasa nam take uspokojenie, ako ked' to robime pre samotnu radostl
z pohybu.

Foto N - TomaS Benedikovic

Ako namsebakontrola moze priniesd stiastie?

Happytarianstvo je snaha rozumief a ucid sa robit veci, ktore nam
pomahaju zvysovaf stiastie. Ja rad pozeram serialy, no viem z vlastneho
zazitku aj zo studii, ze binge-watching (maraton sledovania televizie ci
serialov - pozn. red ) znizuje vzrusenie, pozitok zo serialu.Prerusovanie
pozitku sdastie zvysuje, hoci je to antiintuitivne. Napriklad reklamy, ktore
v tom najlepsom prerusia film v televizii, zvysuju pridazlivost' a pozitok
z filmu. Hedonisticky pozitok klesa casom uzivania pozitku.

Ake sdi myty alebo mylne presvedcenia o sdasti?

Vela ludi ma napriklad predstavu, ze t'azka praca alebo utrpenie nemoze
viesd ku sdastiu. Ukazuje sa vsak, ze mnohe veci, ktore suvisia so sdastim,

najprv vyzaduju namahu, sebakontrolu alebo prechod narocnymi
oblasdami.

Inym mytom je, ze najprv sa treba zabezpecid, mad dostatok, hojnosd, teda
menej spiritualne povedane - mad dosd penazi, bohatstvo, uspech. Plati
vsak skor opak - ludia, co sa zenu za materialnym dostatkom, su
nesdastnejsi ako ti, ktori nie su taki materialisticki. Znie to samozrejme,

ale aj tak vela l'udi podl'ahne marketingu, ze este stale nemame dosd,

mame chcied byd uspesni a mame chcied vsetko a hned'.

A popri honbe za karierou, uspechom a bohatstvom zabudneme na
kamaratov, rodinu, deti, partnerov a cudujeme sa, ze sme nesdastni.

Cize cesta za sdastim je zlozita - nie je to len o chvilkovych
niomentoch?

Hedonisticka cast' st'astia, ktora je prave o tych momentoch, je vel'mi
prchava - napriklad nakupovanie veci nam moze priniesd chvilkovu
radosd z ich vlastnenia. Ak si vsak aj kupime najluxusnejsi obraz
a zavesime si ho doma v obyvacke, po par tyzdnoch budeme okolo neho
chodid ako okolo hociktoreho ineho kusu nabytku, lebo si nan zvykneme.
To iste plati aj o vzdahoch - ludia maju romanticke predstavy, ze stretnu
idealneho partnera, no po niekol'kych mesiacoch vzdah zovsednie. Jednou
z kliicovych veci, ktore pomahaju zvysovad sdastie, je vedied pracovad
s hedonickou adaptaciou, ktora sposobuje, ze sa prisposobime, teda
zvykneme si na vsetko dobre aj zle.

Ako napriklad?

Tak, ze vyuzijeme dve techniky. Jednou je vsimavosd, ale po slovensky
povedane, spomalime, zastavime sa a zacneme si pine uvedomovad
pritomnosd a vnimad, co nam prinasa. A tou druhou je vd'acnosd, ocenid, co
vsetko mame, co pre nas robia druhi, ze sa nam dari, ze sme schopni
vnimad pritomnosd. Lebo casto robime opak, letime dnom a zivotom
s vyplazenym jazykom a skor si vsimame, co by sme chceli a co nefunguje,

miesto toho, co uz mame. Ale v principe je adaptacia, teda prisposobenia
sa velmi dobra vec, ktora nam pomaha aj lepsie zvladad zivot, teda jeho
negativne stranky.

Ako to myslite?

Ak vyjdete von a zrazi vas auto a skoncite na vozicku, podia vyskumov sa
absolutna vacsina ludi z takejto situacie do roka vrati mentalne tam, kde
boli predtym. Tiez sa prisposobia. Dostanu sa do urovne sdastia pred
negativnou udalost'ou.

Cize da sa vo vseobecnosti povedad, ze India, ktori prechadzaju
dazkym obdobim a trpia stratou, budu do roka opad v poriadku?

Ano, studie o posttraumatickom raste hovoria aj to, ze ludia budu na tom
casto dokonca lepsie ako predtym. Z vyskumov napriklad vieme, ze z tisic
l'udi, ktorych nieco zle postretne, sa vacsina so stavom vyrovna, dokonca
casd z tychto ludi zije v roznych aspektoch lepsi zivot ako predtym.

Mnoho l'udi na zaciatku, prirodzene, upadne do depresii, no vacsina sa
z toho dostane - pri tom nasom spominanom pripade sa napriklad
naucia fungovad na vozicku.

Podobne vdovci a vdovy sa po strate partnera vedia po par mesiacoch opad
tesid zo stretnutia s priatelmi, nadvazuju nove vzdahy. Aj ti, co milovali
svojho partnera do poslednej chvile, sa zo smutku nakoniec dostanu.

Naozaj?

My zdravi mame skreslene predstavy o tom, ako by sme prezivali vazne
ochorenie. Podobne ak sme v dobrom vzdahu, mame skreslenu predstavu
o tom, ako by sme znasali rozchod. Nevieme teda, ako by sme naozaj
reagovali, keby nas stretlo nieco zle. Slovaci su vsak celkom spokojni so
zivotom. . .

To je prekvapive, ked'ze radi frfleme a sdazujeme sa.

V celosvetovom rebricku sdastia sme podia World Happiness Report 2020
zo 150 krajin na 37. mieste. Teraz su v tejto sprave spominane aj vefice
mesta a Bratislava je zo 189 na 54. mieste medzi Sao Paulom
a Barcelonou.Ale ked'si opytani mali predstavid zivot v meste o 5 rokov,

tak sme skoncili az na 133.mieste. Bratislavcania este pred rokom
ocakavali, ze v meste bude este horsie. Ale v porovnani krajin aj miest su
najsdastnejsi ludia najma v skandinavskych krajinach.
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Cim to je?

V pripade severskych krajin hra zasadnti ulohu socialny a spravodlivy stat
-vnimanie spravodlivosti, relativnej ekonomickej rovnosti, nizkej
korupcie, rovnopravnosti muzov a zien, velkorysejsie a rozumnejsie
vydavky na skolstvo a zdravotnictvo...V USA toto napriklad vobec neplati
(mozno okrem rovnopravnosti muzov a zien), hoci tam za poslednych
sesddesiat rokov maju ludia padnasobne vacsie prijmy. Uroven sdastia sa
u nich nijako neposunula.

Takze sdastie neovplyvnuju peniaze?

Iba v tej miere, aby ste neboli chudobni.Ak uz mate zakladne veci na
prezitie, viac penazi pri zvysovani sdastia hra iba nepodstatnu rolu.
Negativny vplyv na sdastie ma napriklad aj socialne porovnavanie, laicky
povedane zavisd. Mozete mad vsetko potrebne, aj ovel'a viac, ale ak sa
porovnavate s tymi, co maju este viac, ovplyvnuje to, ako ste nesdastni.
V mestach vidied vacsiu socialnu nerovnosd a to ma negativny vplyv
podobne ako sledovanie bulvarnych medii. To sposobuje pocit, ze nas
zivot nie je az taky dobry, ze nie sme taki pekni, taki sdastni, taki slavni,
uspesni a bohati, ale ostatni su uzasni. Socialne media tento pocit este
viac zosilnili.

Najma Facebook alebo Instagram, kde su prevazne mladi ludia...
Ano, uz teraz sa to zo studii generacii javi ako velky problem. Mileniali
a postmileniali, ktori v digitalnom svete vyrastaju, maju uplne iny
socialny zivot ako generacia ich rodicov - ovela menej randia, maju
znizenu schopnosd hl'adad si partnerov. . .

... preto, lebo nevyzerajti ako dievcata na Instagrame?

Ano, ale socialne siete silne ovplyvnuju nielen dievcata, ale aj chlapcov,
ktori vnimaju svoju atraktivitu cez postavu, porovnavaju sa s upravenymi
fotkami a nakoniec maju pocit, ze su trapni... Sledovanie digitalnych
medii zaroven odstranuje tisicky hodin treningu byd s potencialnymi
sexualnymi partnermi, randid, flirtovad.Stale menej mladych l'udi randi
a stale viac je single.

Co s tym?

Vyskumy hovoria, ze prva hodina na socialnych siet'ach je super, ludia si
pisu, komentuju veci, potom postupne nadobudaju pocit, ze vsetci su
krasni, su na dovolenkach, na masazi a oni len sedia doma, v praci
a pozeraju sa na sdastie inych. Riesenim vsak nie je mad iba menej online
casu, lebo priemer je dnes okolo 9 hodin, ale mad viac kvalitneho offline
casu. Deti a tinedzerovby sme mali viesd k tomu, aby mali realnych
kamaratov, zaujmy, kruzky, kde sa vedia zdokonal'ovad. Vel'mi dobry je
napriklad skauting, kde preziju tyzdne v prirode a nadobudnu urcite
sebavedomie, naucia sa, ako byd intenzivne medzi mladymi rozneho veku.

Zistia, ake su ich silne ci slabe stranky, uvedomia si, ze dokazu riesid
problemy, spolupracovad, prispievad do komunity.

Ked'sti tinedzeri ponoreni len do virmalneho sveta, maju menej

komunikacnych zrucnosti na riesenie osobnych interakcii, maju
krehkejsie sebavedomie, a ked' zaziju odmietnutie v laske, zrutia sa...
Samozrejme, v kazdej generacii odmietnutie ranilo aj muza, aj zenu, no
oklepali sa a isli d’alej. Dnesni tinedzeri to vsak extremne prezivaju
a koncia aj na psychiatrii. Stupa teda miera uzkosti a depresii, pricom
klesa vek deti, ktore su nimi zasiahnute.

Ako vplyva na sdastie l'udi zivot v meste?

Mesto ma v niecom podobne vplyvy ako socialne siete - vacsina ludi dnes
travi vonku minimum casu, su zavreti v praci alebo doma medzi styrmi
stenami. Moja generacia este travila vonku styri az pat' hodin, podia
sucasnych studii su deti v priemere vonku pol hodinu, priblizne 30
percent dnesnych deti travi denne vonku len15 minut a kazde piate nie je
vonku vobec! Aj to ma vplyv na mieru ich sdastia - ludia su predsa
..outdoorove" zivocichy.

Takze treba ujsd z mesta co najviac do prirody?

Okrem cerstveho vzduchu ziskate v prirode aj rozptylenie mysle,
uvolnenie sustredenia sa - ked' sa pozerate na miliony listov, ktore sa
jemne hmyria vo vetre, mozog straca ..patraci reflex", nema sa coho
konkretneho zachytid, a tak prichadza relax. V meste to nejde, lebo
neustale musite podvedome sledovad, ci nezidete z chodnika, ci nejde
auto, ci nenarazite do ineho cloveka, pocujete mnozstvo zvukov od
hukaciek cez rachot elektriciek po cudzie rozhovory... neustale sme
v strehu.

Foto N -Tomas Benedikovic

Plati teda vo vseobecnosti, ze ludia sii stastnejsi na dedinach ako
v mestach?

Su krajiny, kde je velky rozdiel medzi mestami a vidiekom, ale Slovensko
je celkom vyrovnane. Vo vseobecnosti su v mestach ludia bohatsi ako na
dedinach, preto sa do miest mnohi sdahuju, ale nakoniec nie su umerne
tomu sdastnejsi.Vo velkych mestach su ludia dokonca nesdastnejsi ako na
dedine. Maju tam menej kvalitnych vzdahov, je v nich vacsie znecistenie,

hlucna doprava, menej zelene, a dnes bude ludi viac strasid aj sirenie
chorob.Ale u nas nie je v priemere velky rozdiel medzi obyvatel'mi dedin
a miest v urovni sdastia; rozhodujuce su ine faktory ako miesto bydliska.
Ked'som zil v Petrzalke, zazil som, co je to mad „zly vchod" - susedia sa
nezdravili, nepoznali sa, vo vchode bola neustale spina, vela susedov
uzivalo drogy... Ked' som sa vratil na sidlisko Medzi jarkami, kde som
vyrastal, bol som v dome, kde sa susedia o seba zaujimali, pomahali si - to
bolo dobre byvanie, aj ked'bolo v meste. Viac ako o to, ci byvate na dedine
alebo v meste, ide o komunitu a prostredie, v ktorom zijete.

Co zniZuje stiastie mestskych l'udi?

50 percent svetovej populacie byva v mestach, v 50 krajinach je to az 80

percent populacie, k comu sa blizi aj Slovensko. Klesajuce sdastie
ovplyvnuje skor zivotny styl, ktory ludia maju. Ludia, ktori ziju
konzumnym stylom „praca, telka, praca, telka, alkohol, sex, praca" alebo ti,
co len pracuju a cvicia - aby boli v kondicii a atraktivni, aby mali este
lepsiu pracu -, nebyvaju v zivote najspokojnejsi.Lepsie na to idu ti, co
vytvaraju susedske a ine komunity, robia spolocne zahradky vo
vnutroblokoch, a udrziavaju rodinne a priatelske vzdahy.

Najdlhsi vyskum sdastia trva od 30. rokov minuleho storocia (tzv.

Harvardska studia), niekolko skumanych ludi este dodnes zije - pri nich
zisdovali, co vsetko ovplyvnuje sdastie: praca, zdravotny stav, vzdahy,
vzdelanie. . . Ukazuje sa, ze ovel'a mensiu rolu, ako by sme ocakavali, hra
v zivotnom sdasti vzdelanie, zdravie ci spolocenske postavenie, cize
bohatstvo.

Tak co potom?

Vzdahy. Mozete byd chudobna a chora, ale pokial mate vzdahy, ktore vas
podporuju a pomahaju vam, budete sdastnejsia ako niekto, kto je bohaty
a zdravy, no ludia s mm nadvazuju vzdahy len pre jeho bohatstvo. Mozete
teda zid na dedine s peknou zahradou, no byd nesdastna, lebo mate
otrasnych susedov, alebo mozete zid v meste obklopena niekolkymi
spolocenstvami milych a starostlivych ludi a budete sdastna.

Pod'me vsak konkretnejsie: co by sa v meste malo urobit', aby ludia
viac chodili von? Povedzme si to na priklade Bratislavy.

Bratislava je zvlastne mesto, ktore ma obrovsky potencial -mame blizko
luzne lesy, rieky, Karpaty, no stale je priestor na zlepsenie. Ludia budu
chodit' von, ked'budu mad kam isd - do upraveneho parku, do lesa, na
miesta, kde sa budu mocd skryd pred horucavou. Ako sme si uz povedali,
stromy rozptyluju pozornosd, lakaju spevavcov: ludia reaguju na spev
vtakov podobne ako ine zvierata v lese - ked'vtaky spievaju, naokolo nie je
dravec.

Takze nas spev podvedome upokojuje?

Ano. Ked'sedime na lavicke v parku a je ticho, necitime sa tak dobre, ako
ked'spievaju drozdy ci slaviky.V minulosti sa robili dokonca aj studie, ked'

sledovali l'udi pocas pocuvania vtacieho spevu, a upokojenie ci d'alsie
pozitivne ucinky trvali este niekolko hodin po tom, ako prisli z lesa ci
parku domov.

Vo vseobecnosti vsak plati, ze zalesnene plochy upokojuju ci uz pre
chladok, alebo prave vd’aka spevu vtakov. Mesta by zaroven mali byd
navrhnute tak, aby ludia chceli isd von sportovad alebo fyzicky pracovad -
v tomto su skvele prave komunitne zahradky ci predzahradky pred
panelakmi. Vo finale nejde o to, ze vypestujete kvety, tekvicu alebo rajcinu,

ale ze pracujete s inymi lud'mi, rozpravate sa a upevnujete vzdahy.Sdastie
prinasa aj ponorenie sa do fyzickej prace ako takej, teda napriklad
samotne okopkavanie v zahradke.

Tomu rozumiem, ale co ma urobid mestsky clovek, ktory nema
takiito komunitnu zahradku?

To je prave o riadeni mesta - mesto by malo vymyslied aktivity tak, aby
nas to postrcilo von. Mali by vzniknud take priestranstva, kam by clovek
nielen prisiel, ale kde by mohol aj nieco robid. Mentalita Slovakov je vsak
zatial taka, ze na niekoho, kto vonku nieco robi na verejnom priestranstve,

zazerame a skaredo ho hodnotime. Nevieme sa uvolnid ako zapadne
kultury - napriklad v Holandsku nemaju domaci na oknach zavesy ci
zaclony, v azijskych krajinach je zas uplne prirodzene, ze ludia spolocne
v parkoch cvicia. Nam sa to nezda normalne.

Vel'mi dobrym projektom, ktory sa snazil tuto nasu mentalitu „rozbid" bol
poulicny festival WhatCity, ked'bola uzavreta Mickiewiczova ulica, na
ceste organizatori rozlozili stoly a cudzi ludia si mohli k sebe sadnud
a porozpravad sa.Taketo projekty by malo mesto viac podporovad.

Stredom Mickiewiczovej ulice sa tiahol
sa snimi mohol ktokolVek

dlhy stol. za kt
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orymsa stretli odbornici z celeho sveta,aporozpravat
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Ake sii najvacsie problemy mestskych ludi, co sa tyka psychickeho
zdravia?

Osamelosd.

Nie depresia alebo vyhorenie?

To je dosledok. Ludia su v meste zapriahnuti do vysokeho levelu
produktivity, co vedie k vyhoreniu - neustale mame pocit, ze mame
prilezitosti, musime ich vyuzid, posunud sa dopredu, a nevieme z toho
vyskocid von. Mesto by malo vytvorid priestor, aby unaveni ludia mali chut'

isd von - spomali sa tak ich vyhorenie a zaroven obmedzi pocet ludi, ktori
vyhorenie zaziju. Vyhorenie je rizikove najma pre tych ludi, ktori nemaju
dobre socialne, mimopracovne vzdahy -ak robite mentalne narocnu
pracu, tak rubad drevo alebo isd von s priatelmi je lepsi oddych ako sedied
doma a pozerad do obrazovky. Mysel si vtedy vobec neoddychne.

A ta osamelosti?

Narasta pocet ludi, ktori sa vracaju z prace do prazdneho bytu. Ludia su
mimoriadne spolocensky druh a trapi nas, ze okolo seba nemame l'udi,
s ktorymi mozeme travid cas a rozpravad sa. Je super, ked'sme v praci
uzitocni a oceneni, no doma sme sami a smutni.

Na jednej strane je dobre, ze sa zeny oslobodili od stereotypu, ze musia
byd vydate a mad deti, a tak odkladaju vydaj aj deti, na druhej strane vsak
muzi dlhsie zostavaju zid doma so svojimi matkami. Trendom je, ze
mlade zeny sa dokazu o seba postarad, no nevedia si k sebe najsd
adekvatnych partnerov. A trendom je, ze muzi ostavaju dlhsie
nedospelymi. Tieto oba trendy sdazuju vytvaranie kvalitnych partnerstiev.

Zaroven, ked' je clovek dlho sam, ziska urcite navyky, ako fungovad
samostatne, a ked' si najde vzdah, je prenho dazsie sa s niekym inym
zosuladid.

Moze byd clovek st'astny aj sam? Bez partnera, bez rodiny...

Len vtedy, ked'si to vyberie. Je rozdiel medzi samotou a osamelosdou -
samotu si clovek vybera, vie, kedy sa samota zacina a kedy sa konci.
Osamelosd je nedobrovol'na a utrpenie je niekolkonasobne vacsie - ste
sam, neviete, kedy sa to skonci, a uvedomujete si, ze tym trpite, co vas stav
zhorsuje. Osamelosd ma taky dosah na srdcovo-cievne ochorenie, ako
keby ste fajcili krabicku cigariet denne.

Co maju robid ludia v meste, aby sa necitili osameli? Nie kazdy je
nastaveny tak, ze sa na ulici prihovori cudziemu cloveku.

No ale ako chcete niekoho stretnut’, ked' nechcete isd von? Mesto by malo
nielen urbanisticky podporovad prostredie, kde by sa ludia mohli nahodne
stretnud, ale aj podporovad aktivity, obcianske zdruzenia, ktore sa snazia
osamelym lud'om pomocd a ul'ahcid im zoznamenie.Kedysi fungovalo
„bratislavske korzo" kde sa panicky a pani chodili predviesd s novymi
satami, ukazad sa. Dnes vidime komunity mamiciek, psickarov, sportovcov
ci skupiny l'udi, ktori chodia spolocne do mesta zurovad. No pre l'udi, ktori
nesportuju ci nepiju alkohol, nie je v meste momentalne vela prilezitosti
sa zoznamit'. Stat by ovel'a zasadnejsie ovplyvnil sdastie a zdravie ludi, ak
by namiesto obrovskych milionovych stadionov investoval peniaze do
aktivistov, telocvikarov, animatorov, ktori by pre ludi vytvarali
spolocenske aktivity.

Ako to myslite?

Napriklad na jednotlivych sidliskach, respektive lokalitach by existovali
animatori, ktori by pre deti vytvarali program, a rodicia by vedeli, ze mozu
deti „vypustid"von a niekto ich zabavi a urobi im program. Nemyslim, aby
to bol pedagogicky dozor, ale skor niekto, kto by dedom ukazal moznosti,
co mozu robid. Pohyb, pobyt vonku a kamaratstva su kliicom ku sdastiu.

Ako je to s lud'mi na dedine? Aj o nich by sme mohli povedad, ze
mozu byd osameli, ked'ze sa menej stretavajdi s novymi lud'mi.Je teda
osamelosd l'udi na dedinach rovnaka ako v mestach?

Je to porovnatel'ne. Najcastejsim obyvatelom dediny je starsia osamela
zena, ked'ze muzi umieraju skor. Zeny na dedinach su pritom viac
komunikativne nez muzi, skor sa porozpravaju s okoloiducim cez plot.

Zenam vsak vo vseobecnosti viac zalezi na vzdahoch, su ochotnejsie pre ne
nieco urobid. Muzom menej prekaza, ked' nemaju vzdahy;viac im zalezi na
tom, co robia.

Foto N -Tomas Benedikovic

Cesky psychiater lifi Horacek hovori aj o hypoteze, ie psychicke
zdravie ludi v meste narusa i vacsia fyzicka blizkost:, napriklad
v MHD alebo na uliciachv dave -dochadza k naruseniu hranic liasho
osobneho priestoru. co moze u l'udi vyvolat obrannu stresovu
reakciu a viest k pocitu ohrozenia. Suhlaslte?

Ano, je to instinktivna reakcia. Ludia Zijuci v meste to vsak uZ postupne
nevnimaju ako stres, zvykli sme si na to. Nemyslim si vsak, Ze je to faktor,
ktory by dlhodobo sposoboval sttes. My v Europe neZijeme tak husto ako
vAzii

Pocas koronakrizy, ked'sa obmedzil spolocensky zivot a ludia boli
nuteni sediet doma a obmedzil:kontakty, narastol pocet mladych
ludi.ktori sa pokusili o samovraZdu. Upozornili na to psychologovia
z internetovej poradne IPcko s tym, Ze chcu diskutovat napriklad
s mestom Bratislava, aby na mosty a pri Zelezniciach osadili tabule
s informaciami a kontaktmi na zachranne zloZky a psychologicke
krizove Unky. PomoZe to podl'a vas?

V dnesnej dobe je lahke sa s mobilom dostat ku kontaktom pomoci,
nepotrebujete vidiet vylepene plagaty.V principe vsak verejne oznamy, Ze
je v poriadku.ak sa neritite dobre, a moZete kontaktoval odbornika, su
mimoriadne dolezite.Hlavne ak premier je schopny o niekom vyhlasit ze
je blazon...

...v siivislosti s tragediou vo Vnitkaeh?

Ano. Informacne kampane za dusevne zdravie su velmi ddleZite - ludia
totiz stale skor povedia, Ze maju rakovinu, ako verejne priznaju, Ze maju
depresiu.

Cim to podl'a vas je, ze htdia sa za svoje psychicke problemy stale
hanbia?

Eudia skor prejavia sympatie lyzicky chorym, ponuknu pomoc. Pri
dusevnych problemoch, poruchach a chorobach spolocnost nevie, ako
reagovaf , ludia pred takymito priznaniami znamych zvycajne cuknii Ani
v Skolach sa neuci, ako sa sptaval k ludom, ktori maju psychicke ci fyzicke
obmedzenia. le to chyba - integracia je dolezita pre vsetkych.

Eudia nepriznajU psychicke problemy aj preto, Ze sa boja nepochopenia
svojho okolia, napriklad ak ich znamy zacne porovnaval ich situaciu so
svojou:„Aj ja mam take problemy ako ty, ale nezbiaznil som sa z toho."
V takychto pripadoch si treba uvedomit, Ze kaZdy sme iny - jeden
neuroticky, druhy viac flegmaticky. leden to viac komunikuje a druhy
potiaCa.

Je nieco, na co by mali developeri a architekti mysliet pri tvorbe
kancelaril, aby ludi nepripravili o dusevne zdravie?

Majitelia liriem maju casto pocit, ze zamestnanci, ktori postavaju
v kuchynkdch na kavicke, pri stolnom futbale, pripadne pofajcievaju na
balkone, nie sU v danom okamihu produktivni. Pritom tento cas je
produktivny a spolocensky. Open space je lacny, no zhorsuje sustredenie.
Je lepsie, ked su v kancelariach aj spolocenske priestory a zarovefl
miestnosti, kam sa moZu zamestnanci skryl, sustredit sa a pracovat
KaZda kancelaria by mala mat aj terasu, dvor, vnutome priestory.

Co sa tyka byvania, v Bratislave uZ existuju developeri, ktorych mesto
motivuje k tomu, aby nepostavili len dom a dobudovali kriZovatku.ale aby
vznikali aj vnUtroblokove priestory, parky, kde sa da sadnut . la by som
k tymto projektom pridal aj pozemky, kde by domaci mohli mat aj vlastne
zahradky.

Bratislavski developeri napriklad stavajti v novych projektoch aj
komunitne centra, co su akesi klubovne pre domadch.

Ano, taketo..nizkoprahove" priestory, kde niesubarieryv style, Ze ludia sa
do nich musia prihlasovat, by mali vznikat - teda miesta, kde by sa mohli
nahodni ludia (nielen najomnid) stretavat. Podporovanie komunitneho
Zivota iste pomaha bojovat s osamelostou, psychickymi ohrozeniami.
Vysledkombude Sthstnejsie aj zdravsie obyvatelstvo.

V Dennlku N sme mali rozhovor s urbanistkon Milotou Sidorovou,

kde sme sa rozpravali aj tom, Ze mesta vacSinou projektnjU muZi,
ktori pri svojich navrhoch nemyslia na pohyb Zien po meste.
Ovplyvnuje uroven stastia v meste aj rodovo citlivc planovanie? Je
Bratislava skor mestom, kde su stastnejsi muzi neZ zeny?

Rozlisoval by som pruktickost od stastia - pohyb po nerovnej mestskej
dlazbe zenu v opatkoch zrejme nepotesi, no neurobi ju nestastnou Mesto
by malo byt postavene tak, aby zena alebo muZ mali podt, Ze bolo urobene
pre nich - aj pre muza, ktory chce jazdit na bieykli, aj pre Zenu s kocikom,

ale aj pre muza s dietatom, aj pre Zenu na kolobeZke.Developeri aj mesto
bymalitedabratohladna zivot a aktivity ludi, ktori v meste Ziju.

Ako k pocitu stastia prispieva to, ci sa v meste cltime alebo necitime
bezpecne?

UZ sme hovorili o tom Ze vizualny smog a mestsky hluk sposobujU urcity
level stresu, preto je vhodne, ked sU v meste miesta, kde napriklad
nejazdia vobec auta.Osobne sa citim bezpecnejsie v lese, hoci v ftom
mame diviaky, llsky.Viem totiZ, Ze ony ma pocuju skor ako ja ich, a preto
si drZia odstup.V meste si ludia odstup nedrZia nemaju „Unikovu
vzdialenosf1 Je dobre, akmestodbana dostatocnu mieru osvetlenia a na
minimalizadu tmavych uliciek. Slovensko, a teda aj Bratislava je vsak
pomerne bezpecne miesto zhladiska nasilnych cinov.V porovnani
s Detroitom ci s mestom Mexico sme na tom daleko lepsie. No stale sa
moZeme zlepsovat - ci UZ v lepsom mestskom osvetleni, ale aj pokial'

maju byt stastnejsie Zeny, tak aj v lepsej vychove muZov, aby neboh
dotieravi ci nasilnicki.

Odhaduje sa, Ze po koronakrize sa mladi l'udia budu menej ochotne
stahovat z vidieka do miest a hndn davat prednost byvaniu v dome
pred bytini. Zmenil sa vd’aka karantene nas pohl'ad na byvanie
v meste?

U cash populacie urcite - pocas koronakrizy sa ludia na vidiek utiekali aj
pre stitch z moZnej nakazy. U mnohych teda este nejaky cas pretrva
obava z mozneho ochoreniy co moze ovplyvnit ich postoj k stahovaniu sa
do mesta.

FotoN- TomSt Ssnedikouit

Skor som myslela, ci nebude novy trend velkeho stahovania sa na
vidiek nie zo strachu z nakazy, ale s olitadoiu na bezpecnostne
opatrenia, ak bysa nahodou opat uzavreli hranice, hromadne
podujatia ci zivot v mestach.

Nemyslim, Ze by vznikol vyrazny trend - budeme sa stale viac stahovat do
miest.Ale uZ som v niekolkyeh firmZch riesil, ako pritlahnut ludi naspaf
z home ofiiceov z bratislavskych satelitov do kancelarii.Tento..nasilny"

home office niektorym prinavratil dusevne zdravie a pohodu, lebo boli
viac doma s rodinou a zistili, ake je to dobre a Ze pracu vedia urobit aj cez
elektronicku komunikaciu. TakZe urcite cast zamestnancov bude
vyjednavaf , aby mohli viac pracovat z domu, najma ked deti zacnu chodit
do Skoly.Firmy, ktore svojim zamestnancom budu vedief ponuknuf viac
home officeov, budu pre ludi atraktivnejsie. A samozrejme, mnohym
odlahlo, ked mohli konecne zase isf do prace a sustredit sa na nu

Ked'sme sa rozpravali oosainelostivmeste - akbynastala prave
takato era masivnych home ofiiceov, nezhorsilo by to situaciu
osamelych?

Pre tych, ktori doma nikoho nemaju, ano. No ak maju doma partnera.
mohlo by to. naopak, ich situaciu zlepSif - ludia sa casto citia osamelo aj
vo vzfahu, lebo su vytaZeni starostlivosfou o domacnosf, deti ci pracou,

a doma sa obchadzaju. Pre zaneprazdnenych partnerov mdZe byt zadeleny
pracovny cas z domu prospesny a zlepsif kvalitu vzt'chu Samozrejme,

pocas koronakrizy sa prejavilo aj zvysene domace nasilie, no za to nemoZe
koronakriza, ale intenzita kontaktu - niektorym sa vztah posilni a.
naopak, zle vzfahy sa este viac vyhrotia.Som presvedceny, Ze ludia, ktori
maju doma zly vztah si nebudu pytaf home olliee.

Ales Bednarik (50)

Vystudoval psycholdgiu na Univerzite Komenskeho v Bratislave,

pocas svojej 25-rocnej praxe absolvoval viacero psychoterapeuhckych
vycvikov na Slovensku aj v zahranici. Vedie skolenia soft skills na
rozvoj komunikacnych zrucnosti, vedenia ludi, porad ci riesenia
konfliktov. Venuje sa pozitivnej psychologii, je autorom viacerych
knih, medzi nimi je Sila pozitivnych emocii - Ako pozitivne emocie
posilnujii zdravie, zlepsuju ndladu, utuzvju vzfahy a menia nds suet
k lepsiemu.
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