On-Call
Digitalni zdroje

Co je mentalni zdravi?



/dravi a mentalni zdravi

~ Svétova zdravotnicka organizace
(WHO) definuje zdravi jako ,stav
Uplné fyzické, dusevni a socialni
pohody, a nejen jako absenci
nemoci nebo nemoci“.
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- Nase dusevni zdravi ovliviiuje nase
nalady, nas pohled na svét, nas vlastni
obraz, nase vztahy, nase Zivotni touhy

-V mnoha ohledech mize byt dobré
duSevni zdravi dlezitéjSi nez dobré
fyzické zdravi.

- Erasmus+
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DuSevni  zdravi  zahrnuje nasSi  emocionalni,
psychologickou a socialni pohodu. Ovliviuje to, jak
myslime, citime a jedname.

Pomaha take urcit, jak zvladame stres, vztahujeme se k
ostatnim a jak délame rozhodnuti.

Dusevni zdravi je dulezité v kazdé Zivotni fazi, od détstvi
a dospivani az po dospélost.
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Tipy pro udrzeni mentalniho
zdravi

Co tedy muzete udélat pro
podporu dobrého dusevniho
zdravi u vas, vasi rodiny,
pratel i celé vasi komunity?
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Tip I: Prijimejte se takovi, jacijste SON A

- Kazdy jsmejiny.
» VSichni jsme jedinecni.

» Ale existuji urcité spolecenské tlaky, které nas
nuti vérit, Ze nejsme dost dobri.

-~ Jedllezité snaZit se je ignorovat a soustredit
se na dobré véci, které v sobé mame.

» A pamatujte, Ze je sine nemozné potésit
kazdého, ale je vZdy moZné potésit sebe sama!

- Erasmus+




Tip 2: Zdrave jezte

Stari rika: ,,Jsme to, co jite!“.
To plati pro fyzické i dusevni zdravi.

Stejné jako konzumace mastného jidla ucpava
vase tepny, miZe také ucpat vasi mysl.

Kvalitni strava zajisti, Ze vase mysl bude v
dobré kondici a vase télo zdravé.
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Tip 3: Cvicte

UdrZovani kondice zlepsuje vasi naladu a
pocit Stesti.

mozku uvolnuji latky nazyvané endorfiny.

Endorfiny se bohuZel neuvoliuji pred
cvicenim, takze k nému musime vynalozit
mentalni Usili!

Q”’

Pri cviCeni se citite dobre, protoze se v Ee gifley
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Tip 4: Spete dost, ale ne moc!

Je tak dullezité mit spravné mnozstvi
spanku.

Nedostatek spanku vede k Unavé. Ta pak
muUZe vést k potiZim v soustfedéni, coz je
problematické, pokud se snazite udrzet
dobré dusevni zdravi.

Nedosatek spanku muUzZe podporovat
letargii, nedostatek motivace, Uzkost,
depresi atd.
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Tip 5: Udélejte si prestavku

Mit Cas pro sebe vam umozni zbavit se
stresu ze vSeho, co se pravé déje.

Prestavka mize znamenat celou radu véci
(tj. jit béhat, meditovat, sedét a Cist, spat,
jet nékam na vikend atd.).

Najdéte si, co vam vyhovuje!




Tip 6: Udélejte si cas pro Sow CALL
rodinu a pratele

»  Ti, ktefi maji lepsi vztahy se svymi
prateli, rodinou a lidmi ve své komunite,
byvaji zdravéjsi a Stastnéjsi.

» Mitsilny systém podpory lidi, kterym na
vas skutecneé zalezi, je takeé uziteCné pfri
prekonavani protivenstvi v obtiznych
dobach.
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Tip 7: Prijméte pomoc, kdyz ji SON CALL
potrebujete

~VSichnijsme jen lidé, proto nejsme
schopni délat vSe sami.

» Takze kdyz mate pocit, Ze potrebujete
pomoc, urcité o ni pozadejte.

’rNv et 2

- Prijeti pomoci také snizi Uroven Uzkosti
a stresu, coz je duleZité pro udrzeni
pozitivniho dusevniho zdravi.
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