On-Call

Digitalni vyukové zdroje

Udrzovani pozitivnhiho
dusevniho zdravi



o . . ON CALL
Dusevni zdravi S

Lidé, ktefi jsou duSevné zdravi :

Maji pod kontrolou své myslenky, pocity a chovani.
Umi Celit vyzvam, které jim Zivot prinasi.

’ v/

Divaji se na problémy s nadhledem a dokazi prekonat
neuspéchy.

Maji sami k sobé kladny vztah.

UdrZuji zdravé vztahy s ostatnimi.
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o . . ON CALL
Dusevni zdravi S

Co znamena byt dusevné zdravy:

Neznamena to byt celou dobu Stastny.

Znamena to, zZe Clovék si je védom svych emoci a
umi s nimi zachazet. A to jak s témi pozitivnimi,
tak s negativnimi.

Neznamena to nepocitovat stres, hnév a smutek.
Znamena to védét, jak své negativni pocity
zvladat.
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v . O wey - ON CALL
Proc je to dulezite? S

Zde jsou dlouhodobé benefity udrzovani zdravého a
aktivniho Zivotniho stylu:

Redukce stresu a zlepsSeni nalady

Nardlst energie

Zlepseni kardiovaskularniho zdravi

UdrZeni zdravé vahy

Narlst fyzické sily
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Udrzovani pozitivniho SON CALL
dusevniho zdravi

Nyni, kdyZ vime, co to znamena pozitivni dusevni zdravi, jak
si ho udrzime?

® Uvédomuijte si své emoce

® \/yjadrujte své pocity

® Méjte stres pod kontrolou

® Najdéte Zivotni rovnovahu
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v . . . SON CALL
Uvedomuijte si své emoce

® \VsSimejte si, z Ceho jste smutni a
frustrovani.

® Zvazte, zda muzete tyto véci, lidi
nebo situace 2z vaseho zivota
vyloucit.

Pokud ne, snazte se ovladat své
emoce tak, aby to mélo omezeny
dopad na vas pocit pohody.
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Vyjadrujte své pocity SON CALL

® ZadrZovani pocitu hnévu, frustrace,
smutku atd., vytvori pouze napéti
mezi vami a ostatnimi a mize
zpUsobit, Ze budete na ostatni
nastvani, protoZe se takto citite.

Naucte se vhodnym zplsobem
kontrolovat a vyjadrovat své pocity,
jelikoz tim odstranite emocni stres
z vaseho zivota. o




Méjte stres pod kontrolou SON o

® Stres nas muze obcas ovlivnit, ale
trvaly a pravidelny stres je pro
nasi fyzickou i dusevni pohodu
velmi Spatny.

® Pokuste se vytvorit si mechanismy
zvladani pro stresové situace.
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cqv . ON CALL
Najdete rovnovahu S

® Cely Zivot je o rovnovaze!

® Pro udrzeni dobrého fyzického,
dusevniho a emocniho zdravi
musite najit rovnovahu mezi
praci a zabavou, mezi aktivitou
a odpocinkem.

Najdéte, co funguje a co vam
nejlépe vyhovuje!
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