Kdyz se citite na dne

Kazdy ¢lovék se nékdy citi smutné nebo
takrikajic na dné.

To, jak se citite, mliZe ovlivnit néjaka
neprijemna udalost nebo vyznamna zména ve
vasem Zivoté. Nékdy se ale mizZe stat, Ze se
¢lovék citi zle, aniz by to mélo jasny duvod.

Takové pocity se ¢asto zlepsi po nékolika dnech
nebo tydnech. Pokud ale trvaji déle nez 2 tydny,
muze byt vhodné si o tom s nékym promluvit.
Pocit, Ze jste na dné&, vam sniZuje sebedlivéru a
prinasi inavu, frustraci, zlost ¢i starosti. Mtze
ovliviiovat vase uvazovani, pocity i chovani,
napfiklad mlzete:

e mit pocit smutku, nebudou vas bavit véci
tak jako dfiv,

mit Uzkosti nebo panické pocity,

byt unavengjsi nez obvykle nebo mit
problémy se spankem,

byt vznétlivi,

mit pocity zlosti nebo frustrace,

mit pocity bezcennosti nebo provineéni,
mit vétsi, nebo naopak mensi chut k jidlu,
mit potize se soustrfedénim,

mit mensi zajem o sex.

Tipy, které vam mohou pomoct pfi tizivych
pocitech, najdete na
www.yourmentalhealth.ie

Podpora a sluzby pro
dusSevni zdravi

Mate-li starost o své duSevni zdravi, nabizeji se rlizné
formy podpory.

MUzete ziskat:

e informace arady o tom, jak podpofit duSevni
zdravi,

e podporu od svého praktického Iékare nebo
od organizaci a profesionall zabyvajicich se
dusevnim zdravim,
» odborné sluzby v pfipadé komplexnich obtizi.
Typ podpory, ktery potfebujete, zalezi na tom, jaky
dopad maji vaSe problémy na vas kazdodenni zivot.
Jde napfriklad o to, jak dlouho uz problémy trvaji, nebo
o pripady, kdy vase obvyklé postupy, jak potize fesit,
prestanou fungovat.
Potfebujete-li dalSiinformace:
o Muzete si promluvit se svym praktickym Iékafem.

» Nastrance www.yourmentalhealth.ie najdete
Udaje o podpore a sluzbach pro dusevni zdravi,
které mlzete vyuzit bez Zddanky. Mnohé z téchto
sluzeb poskytuji rizné agentury za podpory od
nas.

o Muzete zavolat na bezplatnou linku 1800 111
888, a to v kteroukoli denni i no¢ni dobu.
Ziskate pomoc pfihledani podpory Ci sluzeb
odpovidajicich vasim potfebam.
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Uzkosti

Uzkosti jsou pocity obav nebo strachu, které
¢as od ¢asu muze zazivat kazdy.

MuzZete vnimat pocit tizkosti nebo obav,
pokud vam déla starosti néco, co zazivate
nebo co ma prijit.

Pocity Uzkosti jsou pfirozenou odpovédi téla

na urcité stresové nebo nebezpecéné situace.
Zdrava mira uzkosti je v pofadku a pomaha vam
chovat se bezpedné.

Uzkostlivost véak miize asem nar(istat a mdze
se stat, Ze ji Clovék prestane zvladat. Mlze
ovliviiovat vaSe uvazovani, pocity i chovani,
napfiklad mizete:

e bytnervdzni, neklidni nebo podrazdéni,
e mit pocity hrizy,

e mit potiZe se soustfedénim nebo
rozhodovanim,

e opakované kontrolovat véci nebo hledat
ujisténi u ostatnich,

» vyhybat se situacim nebo odkladat véci,
kterych se obavate,

« mit vétsi, nebo naopak mensi chut k jidlu
nebo mit nezvladatelnou chut na nezdravé
potraviny,

- Tipy, které vdm mohou pomoci pfi
Uzkostech, najdete na
www.yourmentalhealth.ie

Stres

Kazdy je obCas ve stresu, obzvlast kdyz
celinéjaké obtizné situaci. ObtiZzné situace
mohou zahrnovat vztahové problémy,
pracovni problémy nebo finanéni starosti.

Pocit stresu miZe nékdy ¢lovéka motivovat

k prekonani problému ¢i k nalezeni reSeni
problému. Pfili§ mnoho stresu po dlouhou dobu
ale mlze zpUsobit takzvané vyhoreni.

Stres ma rlizné dopady na kazdého. Ne vzdy je
snadné poznat, Ze pricinou je pravé stres. Mlze
ovliviiovat vaSe uvazovani, pocity i chovani,
napfiklad mlzete:

e mit pocit, Ze je toho na vas moc,

mit neustale Uzkostlivé pocity, starosti nebo
byt vydéseni,

byt zapomnétlivi,
postradat sebedtveéru,

mit potize se spankem nebo se citit neustale
unaveni,

vyhybat se uréitym mistim nebo lidem,
jist méngé, nebo naopak vice nez obvykle,

pit alkohol nebo koufit vice nez obvykle.

Tipy, které vam mohou pomoci zvladat stres,
najdete na www.yourmentalhealth.ie

Spanek

Spanek je duleZity pro vase zdravi.

Vétsina lidi potrebuje v noci naspat

néco mezi 5 az 9 hodinami. Dospélym se
doporucuje spat vice nez 7 hodin. Idealni
doba je 8 hodin, ale nejsme vsSichni stejni.

Nékdy se mliZe stét, Ze nenaspite tolik Casu,
kolik byste chtéli. Pravdépodobné vsak spite
dost dlouho, jste-li po probuzeni odpodati a
nejste béhem dne ospali.

Problémy se spankem jsou bézné a obvykle
se zlepsi béhem nékolika tydnd. Zkuste se
nenechat znepokaojit, pokud je vas spanek
naruseny jen kratkodobé.

NejspiS nemate dostatek spanku, pokud pro
vas pravidelné plati, ze:

e mate pfiprobuzeni pocit, Ze jste unaveni,
e mate potize se vstavanim,
e jste unaveniapodrazdéni,
e mate potize se soustredit,

e probijete se dnem pouze za pomoci kofeinu
(zkavy nebo Caje) nebo energetickych
napoju,

e 0btizné zvladate stres.

- Tipy, které vdm mohou pomoci pfi potizich
se spankem, najdete na
www.yourmentalhealth.ie



