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Doporucené zdroje informaci:
* Opatruj se

* https://www.opatruj.se/

* Webové stranky opatruj.se odborné zaétit'uH'e Narodni ustav
dusevniho zdravi Ceske republiky ve spolupraci s dalsimi
narodnimi a mezinarodnimi organizacemi.

» Obsah webovych stranek byl vytvoren na zaklade védecké |
evidence, to znamena, ze se zde nachazi pouze spolehlive
a vedecky overene informace.

Webové stranky citujte jako: Aliev, A., Becf;ynova_, L., Blaze%ovska, T., Fajnerovd, I., Francovd, A., Jankd, K., K%gstrom, A., Kasal, A.,Koleni¢, M., Lukasovd, M., Machdckovd, M., Pesout, 0., Pitoridk, M., Sykorovd, E., Seniglovd, K., Tomdskovd, H., Winkler, P. on behalf of
MyMentalHealth.Guide consortium. 2020. Self-care in mental health. National Institute of Mental Health, Czech Republic.


https://www.opatruj.se/

Mimofadna doba pfindsi mimoradné
psychické naroky.

POSILU]J svoji psychickou odolnost.
PECU]J o své dusevni zdravi.
POMAHE] sobé i ostatnim.

Opatruj.se

Tento web vam pomizZe zjistit jak. Web vyvinuli odbornici z Narodniho Gstavu
dusevniho zdravi za odborného pFispéni a garance Ministerstva zdravotnictvi
CR, psychologickych pracoviit Ministerstva vnitra CR, Armady CR, Policie CR
a Hasi¢ského zachranného sboru CR, pacientské organizace Nevypust dusi
a dalSich odbornikd.



Doporucené zdroje informaci:

* Nevypust dusi

e https://nevypustdusi.cz/

nebojime se mluvit

NEVYPUS* DU§| o dusevnim zdravi


https://nevypustdusi.cz/

“ JAK NA VYSOKE NEVYPUSTIT DUST?
'SYCHOHYGIENA KAM ZAVOLAT V PRIPADE NOUZE

* hlidej si spanek Linka bezpeci: 116 111
e pro studujici do 26 let, nonstop, zdarma

e opatrnée s alkoholem

a kofeinem Linka prvni psychické pomoci: 116 123

e pro dospélé, 8:00-18:00, zdarma

* nezapomen na svoje
konicky a volny cas

* nesrovnavej se Q%J KAM S ZA]H PORADH (/—-.:\

s ostatnimi L j Vysokoskolskeé poradenskeé centrum
e poskytuje studentum podporu a pomoc
pFi FeSeni ruznych nesnazi studijniho

i osobniho charakteru

e rozdél si praci na mensi
casti a davej si prestavky



KUSENOSTE STUDENT

S PECTI O DUSEVNT IDRAVI

NA DOTAINIK ODPOVEDELO 139 STUDENTU S
PRUMERNYM VEKEM 21 LET

99 IEN
@ MUY

STUDENTU NEBYLO SKoLou 419 STUDENTU MA
INFORMOVANOO & IKUSENOST S NEJAKTM

DUSEVNIM IDRAVI, ALE : DUSEVNIM PROBLEMEM BUD
MYSLT SI, 7E JE T0 : U SEBE NEBO \ NEKOHO
POTREBNE . 1 BLIIKYCH

19% STUDENTU MA 1AJEM DOZV[D[T SEVIC
0 DUSEVNIM IDRAVE A MOINYCH PROBLEMECH

NEVYPUST DUSI

https://nevypustdusi.c

z/infografika/

/kusenosti
studentu

dusevni zdravi a psychohygiena

https://nevypustdusi.cz/

Prevence
Osveta

Pomoc — kde ji vyhledat


https://nevypustdusi.cz/

[AKLADY RELAXACE

O £

Progresivni Hluboké Pozorovani

relaxace dychani pfirody
Opakované zatinej
a povoluj svaly.

O

Dychej zhluboka
a svuj dech pozoruij.

Pozoruj rostliny
nebo zvirata.

Body scan
Projdi si postupne
vSechny casti svého téla.
Vsimni si pocitu,
které v nich citis.

Imaginace
Predstav si klidné misto,
kde se citis bezpecné.
VyuZzij svych predstav
k uvolnéni.

Boxovaci pytel
Vybij svoje napéti
a stres do polstare

¢i boxovaciho pytle.

Pust si zvuky -
dést, Sumeéni lesa

nebo more a dalsi.

https://nevypustdusi.cz/2018/11/05
[relaxacni-techniky/



https://nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky/

Péce o sebe - cviceni

https://www.youtube.com/watch?v=qGtwnjblhGg&list=PL2cvYd1oSWTNmMCOKSAYsnvCrjC3BIQUqgZ

SEBEREGULACNI CVICENT



https://www.youtube.com/watch?v=qGtwnjblhGg&list=PL2cvYd1oSWTNmC0KSAYsnvCrjC3BlQUqZ

www.youtube.com/watch?v=5VYHZvnYebw&list=PL2cvYd10SWTNmMCOKSAYsnvCriC3BIQUqgZ&index=6

KDYZ UZ NEVIM
KUDY KAM

SEBEREGULACNI CVICENI

CTE: JIRI DVORAK



https://www.youtube.com/watch?v=5VYHZvnYebw&list=PL2cvYd1oSWTNmC0KSAYsnvCrjC3BlQUqZ&index=6

° £ Linda Lehrhaouptova
I n u n e S S . Petra Meibertova

45 prelozili Simon Grimmich
iceni o

a Marie Rakosnikovd

EEIILEYéNA DOPORUCENI PRI PRAXI CVICENi BODYSCAN A UKAZKA CVICENI zZ

ZBAVTE SE STRESU POMOCIi VSIMAVOSTI - PROGRAM NA OSM TYDNU, Linda
Lehrhauptova, Petra Meibertova, 2020 Alferia, ISBN: 978-80-247-2121-7, Preklad Simon
Grimmich a Marie Rakosnikova

Aspekty prochazeni téla:

Prochazeni téla je prileZitosti k praktikovani klicovych aspektli vS§imavosti a mimo jiné se pfi

ném ucime: ZbOVte

1. zamérovat pozornost uritym smérem

zaznamenat, kdy nase pozornost utece jinam Se St resu
vracet se k pfitomnému okamZiku £
POMOCiI

Uvédomovat si navyklé reakce, jako je souzeni, odmitani, vyhybani se atd. progrom

V7 .
Uvédomovat si své preference a predsudky Nna OsM VSl mOVOStl

Uvédomovat si rozdil mezi tim, kdg/i na néco myslime, a kdyZ néco pozorné vnimame tydnu
(Lehrhauptova L., Meibertova, P. 2020, s.92)

o A W N

, , , , . pro zvyseni
vice o tématu dostupné ze stranek prekladatele Simona Grimmicha: zdrolvi

a vitality
https://vnitrniprostor.cz/inspirace/knihy-preklady/zbavte-se-stresu-pomoci-vsimavosti/



https://vnitrniprostor.cz/inspirace/knihy-preklady/zbavte-se-stresu-pomoci-vsimavosti/

Recept na zivotni spokojenost

Metoda 3 + 3 Radkina Honzaka

MuUzZete si poslechnout v prvnich tfech minutach tady
https://dvojka.rozhlas.cz/recept-na-zivotni-spokojenost-podle-
ina-honzaka-delat-si-radost-a-mit-cisto-7450073

A v ¢em metoda spociva?

,,...Musigne Ee naucit hledat hezké véci a hezké
chvilky. Jako rozinky ve vanocce...

Jsem presvédcen, Ze dobré chvile musi clovék umét
hledat. To se musime naucit. KaZdy den vyplrite tri
pékné véci, které Vam udélaly radost, které Vas
potésily jen tak, z milosti BoZi. A pak tri pékné véci,
které jste udélali pro sebe, pro radost sami sobé.
ProtoZe to si zaslouZite, nezapominejte na to.

V 17.00 zapisujte, abyste méli dost casu do vecera,
kdybyste to jesté do té doby nestihli.

A jak udélat radost sam sobé? Mdte nékoho, koho
madte radi. Ted' si predstavte si, co byste udélali pro
ného, tak to udélejte to pro sebe!”



https://dvojka.rozhlas.cz/recept-na-zivotni-spokojenost-podle-radkina-honzaka-delat-si-radost-a-mit-cisto-7450073

