O dudevnim zdravi

Dusevni zdravi je, kdyZ se citim v pohodé a zvladam
béZné véci.

Ob¢as se nastvu. Ob¢as jsem smutny.

Ale trva to kratkou dobu. Netrapim se tim mésice.
Umim se uvolnit.

\'4 /

Dusevni nepohoda je, kdyz se necitim $tastny. Bézné
véci jsou pro mé téz3i nebo je obéas nezvladam.
Trapim se. Lehko se nastvu. Spatné spim.

Dusevni onemocnéni je, kdyz se necitim v pohodé
a nezvladam béZné véci.

Tteba jsem pofad smutny, nemam z ni¢eho radost.
Mam problém vstat z postele.

Tyto pocity jsou tak silné, Ze mi zméni Zivot

k hor§imu. Nebo Zivot mych blizkych.

Nebo mi pokazi vztahy.

KDY JiT ZA ODBORNIKEM?

Kdyz se dlouho necitim ve své kizi,

$patné spim, Spatn¢ jim.

Kdyz jsem hodné a dlouho smutny nebo mé viechno
$tve.

Nemusi to znamenat, Ze mam dusevni onemocnéni.
Kazdy ¢lovék je obéas v nepohodé nebo ma problémy.
Kdyz to sam nezvladam a je toho na mé moc,

je dobré fict si o pomoc.

Pozadejte nékoho blizkého, aby vam pomohl

najit odbornika.

MGzu ti néjak

pomoct?
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Co pro sebe mazu délat kazdy den,

aby mi bylo dobfe

O dusevni zdravi je potfeba pecovat.
Musite se starat o to, abyste se citili v pohodé
a spokojené.

MazZete pro sebe kazdy den udélat néco dobrého
a p¥jemného. Rik4 se tomu psychohygiena.

/

STARAM SE O SVOJE TELO
* jdu ven, tfeba do parku

evs .
® Zacvicim sli

* piju dost vody

* jim ovoce a zeleninu
* odpodivam
o chodim brzo spat

STARAM SE O SVOU DUSI
e dam si oblibené piti nebo jidlo
e pidu si denik, kreslim svoje pocity

e najdu si par minut klidu
a zhluboka dycham

e pustim si oblibenou hudbu,
film, &tu si
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PECUJI O SVOJE VZTAHY

e travim ¢as s lidmi, se kterymi je mi
dobte

* fikam blizkym, jak se mi dafi
a jak se citim, svéfuji se

* kdyZ mi je nepfijemné, jak se ke
mné nékdo chové, tak mu to feknu

» feknu ne, kdyz néco nechci délat
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Kdo mi pomutze?

Kdyz se citim $patné, je dobré to nékomu Fict.
MaZu se svéfit nékomu blizkému.

Nékdy je potteba Fict o pomoc odbornikovi.
Odbornici jsou psycholog, terapeut a psychiatr.

Psycholog a terapeut délaji terapii.

To jsou pravidelna setkani, na kterych se mnou budou
mluvit. Umf si povidat tak, Ze to pomaha.

Jdu za nimi, tfeba kdyz se hodné hadam s partnerem

g

Jdu za nim, tfeba kdyz ze starosti nemdzu spat nebo

nebo mi umre nékdo blizky.

Psychiatr predepisuje léky.

jist. A kdyz mi nepomaha o starostech jen mluvit.

CO DELAT, KDYZ JE MI NEJHUR?

Kdyz se néco stane a pottebuji pomoc hned,
muzu zavolat na krizovou linku.

Napfiklad zdarma na ¢islo 116123.

CO DELAT, KDYZ NIC NEPOMAHA?

Mdzu jit do nemocnice a lé¢it se na psychiatrii.
Jdu tam, kdyZ mam pocit, Ze uz to nezvladnu.
Tteba kdyz chci umfit nebo si né’jak ublizit.

Na psychiatrii pracuji psychiatfi, psychologové i terapeuti.
Budou vas lé¢it pomoci [ékd a terapie.

Az |é¢ba zabere a bude vam lépe, pljdete domd.

Mazete dal chodit za psychiatrem, psychologem

nebo terapeutem. ’

)

Poradna SPMP CR PRA|HA P v
tel. 770 626 202 & rRA|GUE <4

WWW. PrAlG MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVi
-Spmpcr.cz CESKE REPUBLIKY



o Vv \4 °
[y v Co mizu délat, aby se mi
Jak poznam, Ze je toho na mé moc? 4By
\ hned ulevilo?
Mazu prozivat rGzné pocity nebo se chovat jinak nez |
obvykle. VE&imém si téchto zmén: Mazu zkusit relaxaéni cviceni. Relaxaéni znamena uvolfujici.
| Takovym cvi¢enim uvolnim télo a budu se [épe citit.
| Budu mit lep3i naladu a vice energie.

JAK SE CITi MOJE TELO?
Busi mi srdce, poti se mi ruce, citim
se unaveny, boli mé hlava, mdm

ztuhla ramena, $patné se mi dycha.

| Kdyz se potiebuji uklidnit, mdzu si hrat s dechem.

| PAMPELISKA
1.

JAK SE CHOVAM? Predstavim i,

Jsem nepfijemny na ostatni, pladu, | ze d"Z"T‘ odkvetlou
nic se mi nechce délat, chci byt | pampelisku.

sam, $patné spim, chci kfi¢et nebo |

né¢im mlatit, porad myslim na 2.

stejné véci a nemohu prestat. Potsdné se nadechnu

‘ nosem.

(
- |
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/ JAK SE CITIM? \ | 3. ‘ \‘
. Jsem nastvany, smutny, bezmocn)7, / | Snazim se sfouknout |
| vystraeny, nervézni, osamély.  / celou pampelidku.
" -~ |
\ - I

Mohu prozivat tieba jen jeden nebo i vice z téchto pocitd. |

Mohou se i stfidat. Chvili tfeba budu nastvany Poradna SPMP CR PRA|HA _
/e v ’ \ PRA|GUE e 71
a chvili hodné smutny. tel. 770 626 202 PRA|GA -
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Co jesté mdzu zkusit,
aby se mi hned ulevilo?

Kdyz se citim napnuty, mGzu se protahnout a uvolnit télo.

SPAGETA

1.

Predstavim si, Ze jsem Spageta.

2.

Na zadatku je $pageta rovna a tvrda.
Stoupnu si, narovnam se, ruce pfitisknu

k télu, bradu zvednu nahoru.

3.

Zistanu stat, uvolnim ruce a kolena

a predklonim se az k zemi.

4.

Rukama houpu sem a tam.

Lehnu si. Pfedstavim si,
| ze jsem se probudil
| po dlouhém spanku.
l

2.

Po spanku se chci pofadné
protahnout. Natahuju ruce
a nohy. Jako kdybych chtél

dosdhnout nékam daleko.

3.

Poéitam do deseti a porad se
protahuju. Nebo si zazpivam
oblibenou pisni¢ku a celou
dobu se protahuju.

PROTAZENI
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Jak si jesté mizu pomoct,
aby se mi hned ulevilo?

Kdyz se citim nastvany, miZu ze sebe vztek dostat ven.

CITRONY

1.

Predstavim si, Ze se natahuju
na strom a utrhnu kazdou
rukou citron.

2.

Citrony v rukach stisknu.
Snazim se vymackat
véechnu $tavu z citrond.

1

| Pak citrony zahodim na zem.

4.

Nakonec vytfepu ruce,
oklepu je od Stavy.
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. mdZu uklidnit myslenky.

KdyZ nemGzZu pfestat na néco nepfijemného myslet,

SMYSLY
1.

Podivam se kolem sebe

a reknu nahlas t¥i véci,
které ted' vidim.

2

Reknu nahlas t¥i véci, kterych
se ted hned mGzu dotknout.

3.
Reknu nahlas, jaky zvuk ted

slysim.

4,

Reknu nahlas, jakou viini
nebo pach ted' citim.
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Jak mdZu pomoct ostatnim?

Nékdy se mize stat, Ze se neciti dobfe mgj
kamarad nebo nékdo, koho mam rad.

Bud' mi to fekne sam, nebo to poznam ja.
Poznam to podle toho, Ze se kamarad chova jinak

nez diiv. Zmén v chovani mdze byt vic nebo i jen
jedna. Chova se jinak vic nez dva tydny.

JAKE ZMENY V CHOVANiI KAMARADA MUZU VIDET?

oot ooo o

Chce byt ¢asto sam, nikam nechce chodit
a nikoho nechce vidét.

Nebavi ho véci, které ho dFiv bavily.

Vsechno ho 3tve a rychle se rozili.

Chvili ma dobrou naladu a z ni¢eho
nic $patnou naladu.

7 v/ V4 /7 J \
Je hruby a nepfijemny na ostatni. - =
Nemize spat. ~
S
Nechce jist.

Casto ho boli b¥icho nebo hlava.

CO MUZU PRO KAMARADA UDELAT,
KDYZ SI VSIMNU, ZE MU NENi DOBRE?

Dalezité je ukazat, Ze nam na kamaradovi zalezi.
Mizete se zeptat, co ho trapi. Pak poslouchejte.
Nechte kamardda mluvit.

Neradte. MGzZete fict, Ze ho mate radi. Miazete
nabidnout pomoc.

Pomoc mizZete nabidnout i kolegovi v praci nebo

spoluzakovi. Nebo komukoli jinému, pokud chcete.

MJzete fict: Maizu ti néjak
pomoct?

«‘

Jsem tu, kdyby ses
mi chtéla svéfit.

Je mi lito, Ze jsi
smutna.
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