Tvé nejzdravéjsi ja
Seznam aktivit pro dusevni zdravi a
pohodu

DusSevni pohoda je schopnost Uspésné zvladnout zivotni stres a pfizpUsobit
se zménam i téZzkym ¢asum. Zde jsou tipy pro zlepSeni tvého dusevniho
zdravi:

. ROZJASNI SVUJ POHLED NA SVET Pro rozvoj pozitivniho mysleni:
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vratit. Této schopnosti se fika
odolnost. DalSim znamenim dusevni
pohody je schopnost déle si udrzet
pozitivni pocity a ocenit dobré ¢asy.

[ Vybuduj si zdravy zivotni styl.

OMEZ STRES Jak zvladnout stres:
Kazdy se €as od Casu stresuje. Zdravy I Spi dostatec¢né dlouho.

stres ti muze dodat pfiliv energie, kdyz to
nejvic potrebujes. Pokud ale stres trva
delSi dobu (tzv. chronicky stres), stane
se tato energie spiSe Skodliva nezli
prospésna. Naucit se zvladat stresové
situace pomaha byt vUici stresu
odolnégjsi..

Pravidelné cvic.

Vytvor si podplrnou socidlni skupinu.
Nastav si své priority.

Mysli pozitivné.

Zkus relaxacni metody.
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Kdyz si nebudes védét rady, vyhledej
odbornou pomoc..

DOPREJ SI KVALITNi SPANEK

Abychom zviadli vSechno, co chceme pres
den stihnout, obé&tujeme €asto svuj spanek.
Spanek ale ovliviiuje nase psychicke i fyzické
zdravi. Je dulezity pro nasi pohodu. Kdyz jsi
unaveny, nemuzes fungovat na 100 %.
Spanek ti pomaha myslet jasnéji, mit rychlejsi
reflexy a lépe se soustiedit. Snaz se tedy
pravidelné dobie se vyspat.

Jak se lépe vyspat:

[ Chod spat a vstavej kazdy den ve stejny
Cas.

Spi v tmavé a tiché mistnosti.

Denné cvic.

Omez Cas straveny na telefonu/pocitaci.
Relaxuj, nez jdes spat.
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Vyhni se pred spanim konzumaci
alkoholu, nikotinu a dal$im
stimulantiim.

1 Vyhledej pomoc odbornika, pokud mas
dlouhodobé problémy se spanim.
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BUD UVEDOMELY

Koncept uvédomeéni je jednoduchy.
Toto starodavné cviCeni je o tom, byt si
plné védom toho, co se v souCasnosti
déje, a to jak uvnitf, tak i okolo tebe.
Znamena to nezit svij zivot
"automaticky". Byt vice vSimavym
Clovékem vyzaduje odhodlani a praxi.
Zde je par tipQ, jak zacit.

Jak byt vice vSimavy:

[1 Zhluboka se nadechni nosem a
napocitej do 4, vydrz jednu vtefinu a
vydechuj Usty nez napocitas do 5,
Casto opaku;.

[1 Jdi na prochazku a vSimej si svého okoli.

[1VSimej si, jak jiS. Soustfed se na kazdé
sousto a uvédom si, kdy jsi syty.

[ Najdi si zdroje uvédomeéni ve svém okoli
- napf. lekce, programy, kniZky, pfi
prochazce prirodou.

VYROVNEJ SE SE ZTRATOU

Kdyz nékdo, koho mas rad, zemfe, tv(j
svét se zmeéni. Neni zadna spravna nebo
Spatna cesta, jak truchlit. | kdyz je smrt
milované osoby zdrcujici, vétsina lidi se s
pomoci rodiny a pratel zvladne pres
smutek dostat. Nau€ se, jak se vyporadat
s tézkymi situacemi.

Jak se vyporadat se ztratou:

[l Starej se o sebe.

1 Promluv si s nékym blizkym.

[ Snaz se v danou chvili
nedélat zadné velké
zmeény.

[ Pfipoj se k podpurné skupiné.

[l Zvaz profesionalni pomoc.

[ Promluv si se svym doktorem,
pokud mas problémy s
kazdodennimi aktivitami.

[ Bud trpélivy, vyrovnat se s takovou ztratou
potfebuje &as.

UPEVNI SVE SPOLECENSKE VZTAHY
Mezilidské vztahy muzou pomoci ochranit
zdravi a prodlouzit zivot. Védci zjistuji, ze
nase pouta k ostatnim mdzou mit velmi
silny vliv na nase zdravi, a to jak télesné,
tak i duSevni. At uz to jsou romantické
vztahy, vztahy s rodinou, pfateli, kolegy,
sousedy nebo jinymi lidmi, tyto vztahy
ovliviiuji nase biologické procesy i vnitfni
pohodu.

Jak si vybudovat zdravy socialni systém:

[ Vytvor si pevné vztahy s prateli, s kolegy,
s rodinou.

[ Bud aktivni a sdilej s nimi dobré navyky.

] Pokud se staras o rodinu, fekni si o pomoc
ostatnim ¢lentm.

[ Pfidej se do skupiny lidi s podobnymi
konicky.

] Prihlas se do kurzu a nauc se néco
nového.

[l Pokud je to mozné, prihlas se k
dobrovolnikam, ktefi se staraji o véci,
které t& zajimaji — vefejné zahrady,
Skoly, knihovny, pamatky.
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