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Zvyky, které prispivaji ke SON CALL
spatnému dusevnimu zdravi

.~ Spatné drZeni téla

~ Pocity viny

. Zadna fyzicka aktivita

> Nadmérné pouzivani mobill

~ Nadmérné pouzivani socialnich siti

~ Nedostatecny nebo Spatny spanek
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Zvyk1: épatné drzeni téla SON CALL

.~ Spatné drZeni téla mulzZe pfispét ke
Spatnému dusevnimu zdravi.
» Ukazalo se vsak, ze dobré drzeni téla

zlepsuje sebevédomi a naladu, coz
vede k dobrému dusevnimu zdravi.
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/vyk 2: Pocity viny SON CALL

» Nepripoustéjte si pocity viny.

» KdyZ budete v sobé prechovavat
tyto negativni pocity z néceho,
co jste udélali, vytvorite tim
pouze negativni sebeobraz. To
neprispiva ke zlepsSeni vaseho
dusevniho zdrauvi.
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Zvyk 3: Zadna Fyzicka aktivita SON CALE

~  Sedavy zivotni styl neni pro vase
dusevni zdravi dobré.

~  Pravidelné cviceni zmirnuje
priznaky stresu diky

endorfinlm, které vase télo
uvoliuje pfi cviceni.
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Zvyk 4: Nadmerné pouzivani SON CALL
mobilU

~  Prilis mnoho socialnich médii podporuje
u dospivajicich Uzkost a sniZuje sebevédomi.
To se tyka také dospélych.

»  Telegraph nedavno provedl priizkum u 1 500
dospélych uzivatelll Facebooku a Twitteru. 62
procent Ucastnikd uvedlo, Ze pfi sledovani
profil( a prispévk( zaznamenali opakované
pocity vlastni neschopnosti a 60 procent
zaznamenava pocit zavisti.

~  Tricet procent uvedlo, Ze diky témto dvéma
platformam se citi vice osaméli.
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/vyk 5: Nadmeérné pouzivani SON CALL
mobilU

> Nadmérné pouZzivani mobilu zplsobuje, Ze
zarizeni neustale kontrolujete ve strachu, Ze
néco zmeskate.

» Na zakladé toho mlze vzniknout urcita forma
zavislosti, kdy uzivatelé kompulzivné
kontroluji oznameni, zpravy a nové prispévky.

> Kompulzni nebo nadmérné pouzivani mobilu
muze zhorsit priznaky deprese, Uzkosti,
chronického stresu a nizké sebelcty.
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Nedostatecny nebo spatny SON CALL
spanek

- Vyzkumy ukazuji, Ze lidé s duSevnimi
problémy maji tendenci Spatné spat.

- Spanek je zdrojem fyzické a emocionalni
odolnosti.

> Kdyz diky spanku poskytnete svému mozku
a télu prileZitost k zotaveni od Zatéze
predeslého dne, pomize vam to zvladat
vyzvy dne nasledujiciho.
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Projevy spatného dusevniho SON CALL
zdravi

» Pocity uzkosti, frustrace, podrazdénosti,
zmatenosti

» Problémy se soustredénim

~ Opakujici se nebo pronasledujici myslenky,
které nemate pod kontrolou

» Nadmeérna sebekritika
> Zapomnétlivost

~ Nervdzni smich

. Casty plac
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Projevy spatného dusevniho SON CALL
zdravi

» Problémy v komunikaci s ostatnimi
» ZvySena konzumace alkoholu ¢i drog.

» Fyzické bolesti zplsobené kontrakci svald,

véetné bolesti hlavy, Sije a zad, podrazdény Fq
zaludek |

. Unava a nedostatek motivace

~ Sviravy pocit na hrudi, buseni srdce a
zrychlené dychani

~ Obavy o budoucnost
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