na rovin

B
w0 dugevnim zdravi a nemoci

Oblasti pro monitoring
psychického stavu

O Fyzicky stav (kvalita spanku, dostatek
iﬂ energie, zmena télesné hmotnosti,

chut’ k jidlu)

Chovani (socialni aktivita, pracovni
vykon)

Zvysena konzumace navykovych latek

Mysleni a pristup (soustfedéni, pamét,
smysl pro humor)

Nalada (klid, citlivost)




Tipy

Klicové - tipt je plny internet, vyjdéte ze svych potreb

Doporucuji:
1. Pojmenujte si, co potfebujete, co vam chybi,
2. Vymyslete zpusoby, jak své potfeby uspokojit (co nejvic!),
3. Vyberte si jeden zptlisob - ten, ktery ma nejvic argumentti pro,
4. Délejte ho dostatec¢né dlouho (dokud ,nenarazite® na vodu),
5. Vyhodnotte si - co funguje, co tolik nefunguje, co chcete udrzet.



Pomaha mi to, nebo nepomaha?

https:/[youtu.be/NWH8N-BvhAw



https://youtu.be/NWH8N-BvhAw

Vychutndvani drobnych radosti

https://ivanastefkova.cz/proc-si-vychutnavat-drobne-radosti/



https://ivanastefkova.cz/proc-si-vychutnavat-drobne-radosti/

Co si z této situace chci odnést?

https://www.respekt.cz/rozhovor/v-rodnem-liste-nemame-napsano-ze-zivot-bude-snadny



https://www.respekt.cz/rozhovor/v-rodnem-liste-nemame-napsano-ze-zivot-bude-snadny

Za co citim vdécnost?

https://positivepsychology.com/benefits-of-gratitude/



https://positivepsychology.com/benefits-of-gratitude/

Zapojte télo

https://ivanastefkova.cz/moudrost-tela/

PS: "Pravidelné cviceni tfikrat tydné 45 minut po dobu 4 mésict pfispélo ke
stejnému zlep$eni zdravotniho stavu pacientu s depresi jako 1é¢ba
antidepresivy. Po dal$im pul roce se ukazalo, zZe skupina, ktera cvicila, byla
méné nachylnd k navratu nemoci nez skupina, ktera brala medikaci."

Blumenthal, J. A. Babyak, M. A., Moore, K. A., Craighead, E., Herman, S., Khatri, P., Waugh, R., Napolitano, M.
A., Forman, L. M., Appelbaum, M., Doraiswamy, P. M., & Krishnan, K. R. (1999). Effects of exercise training on
older patients with major depression, Archives of Internal Medicine, 159, 2349-2356.


https://ivanastefkova.cz/moudrost-tela/

Vyrazte do prirody

https://ivanastefkova.cz/uzdravna-moc-prirody/



https://ivanastefkova.cz/uzdravna-moc-prirody/

Vytvorte si svoji vesnicl

https://ivanastefkova.cz/proc-rozvijet-vztahy-s-druhymi/



https://ivanastefkova.cz/proc-rozvijet-vztahy-s-druhymi/

Strach je nas spolujezdec,
nezavirejme ho do kufru,
nepreddavejme mu volant

https://ivanastefkova.cz/jak-si-v-hlave-nevytvaret-katastrofy/



https://ivanastefkova.cz/jak-si-v-hlave-nevytvaret-katastrofy/

Emoce jsou poslové

https://youtu.be/rsdduHrUmFs



https://youtu.be/rsdduHrUmFs

Respekt Rozum Resilience

3R doporuéeni Psychologického ustavu Akademie véd CR

Respekt

Respektujte svoje prozivani a potreby. ”
Respektujte potreby a prozivani druhych.

Respektujte vlastni obavy, nejistoty a pocity ohro-
zeni. Respektujte obavy, nejistoty a pocity druhych.
Budte vsticnymi a pozornymi posluchaci

a pravodci narocnou dobou, a to sobé i druhym,
budte druhym oporou.

Mhéee?
«f«f\’«é’

Kazdy den se pocita.

Rozum
Nesete zodpovédnost za sebe a za své blizke.
Zahrnujte své blizké chvalou, laskou a laskavosti.

Chrante je i sebe pred informacemi, které jsou nepodlozené
N a hloupé, chaosu navzdory.

Chovejte se rozumné a s citem, abyste neohrozili sebe ani druhé.
Planuijte si cinnosti, ukolujte se trpélivé a vezméte ,zmeénu, chybu
] a krizi" do hry.

Hlavné nezapomente dusledné ocenit kazdy pokrok k cili
- vychvalte se!

Pecujte s rozumem a citem o sebe i o druhé tak, abyste zustali
zdravi nebo se brzy zotavili.

Kazdy den ma smysl.

Resilience

Psychicka odolnost je nam dana, ale lze ji cvicit a zlepSovat.
Nebojte se fict si druhym o pomoc.

Poradné si odpocinte, vyvétrejte se, napijte se a najezte.
Veérte svym schopnostem, unesete a zvladnete toho
nepredstavitelné mnoho.

Budte sami k sobé vstficni, srdnati a mili: mozna se Vam
podlamuji kolena, ale zase se zvednete. Zvedejte i druhé.
Kazdy den v tom budete o trochu lepsi.

Iva Polaékova Solcova Grafika dprava: Marek Muzik



narovin

e
e 0 duevnim zdravi a nemoci

Kam se obratit telefonicky v pripadé
psychicke krize?

Linka prvni psychické pomoci 116 123

Provoz nonstop, cena: zdarma

Centrum krizoveé intervence Bohnice 284 016 666

Provoz nonstop, cena: dle bézného tarifu

Krizové centrum RIAPS
Provoz nonstop, cena: dle bézného tarifu 222 580 697

Dostupny také chat

Modra linka 731197 477

Provoz 9-21, cena: dle bézného tarifu

Dostupny také chat a skype 608 902 410




"Jen prezit’
znamena v
tezkych casech
byt produktivni’

@ .
« ®  RODINNE
K\\ )/ CENTRUM
PRAHA



ProcC nechodis k terapeutovi



https://www.tesnevedle.com/2020/10/15/proc-nechodis-k-terapeutovi/

Knizni tipy:

Elizabeth Gilbert - Velké kouzlo

Edith Eger - Mdme na vybranou

Viktor Frankl

Martin Saligman - pozitivni psychologie
Adam Grant - Ddvat a brat

Mary Pipher - Zeny pluji na sever



